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ਅਰੋਗਯ ਨਿਯਮਾਵਲੀ 


ਅਰਥਾਤ 
੯੦੨, %੨, 
ਆਰੋਗਯੜ ਦੇ ਨਿਯਮ 
ਖਲ ਵ=<, 
ਉੱਦੇਸਯ । 
ਦ੍- ਸ੍ਰਾਸਬਤਾ(ਨਿਰੋਆ-ਪਨ) ਦ. ਕਦਰ । ਨਰੋਂ- 
ਦਿਆਂ ਰਹਿਣਾ ਹਜ਼ਾਰ ਨਿਆਮਤ ਦੈ ਹ। ਜਢ ਤੀਕ ਅਸੀ` 
ਚੰਗੇ ਭਲੇ ਵਹਿਦੇ ਹਾਂ,ਆਪਣੇ ਸਾਰੇਕਮ ਕਾਜ ਕਰਦੇ ਰਾਂ, 
ਅਤੇ ਦੁਸਰਿਆਂ ਨੂੰ ੩ ਸਹਯ੨੨੧ ?ਕਨੈ ਹਾਂ।ਮਾਂਦਿਆਂ 
ਰੋਣ ਨਾਲ ਸਾਡਾ ਬਲ ਜਾਂਦਾ ਦਿੰਦਾ ਹੈ, ਅਸੀ ਹਾ 
ਲ</! ਦੁਖਦਾਈ ਹੋ ਹੋਂ ਸਾਦੇ ਹ. । ਛੱਈ ਨਹ ਹਾਰਾ ` ਹੈ, 
ਆਪਣੇ ਮਹਲ ਵਿਚ $ ਪਦ ਪਿਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਭਾਂ ਕੀ 
ਹੈ, ਕੁਛ ਨਹੀਂ; ਔਖਾ ੯; ਸ੍ਰਾਸਬ ਦੋਵੇ ਤਾਂ ਨਿਰਧਨ 
ਮਜੁਰ ਤੀ ਉਸ ਕੰਠ ਪਮੈਨ ਹੈ॥ 


ਬਲ ਕੀ _ਵਸੜਾ ₹;੫ਰ ਇੱਸ ਦੇ ਮਾਂਦਿਆਂ ਹੋਣ 
ਨਾਲ ਬਾਹਲਾ ਰੰਜ ਹੈਦਾ ਹੈ, ਮੁਡ' ਦ;ਚਟਸਾਲਾਵਿੱਚ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ; ਖੱਡਕੇ ਖਾਡ ਮਨ ਪਰ ਚਾਉ ਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਤਾਪ 
ਚੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ; ਤਾਂ ਲਚਾਂਰ ਖੈ ਰਵਿੰਦ' `ਹੈ; ਇਸ ਨੂੰ ₹ਖ 


(੨) 


ਕੇ ਮਾਪਿਆਂ ਦਾ ਮਨ ਦੁਖਦਾ ਹੈ ਹੈ;ਜੇ ਕੌਈ ਡਾਢੀ ਮਾਂਦਗੀ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਸਾਰੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਉਦਾਸੀ ਧੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ॥ 


ਜੈ ਕੋਈ ਬਾਲਾਂ ਵਾਲੀ ਤੀਮੀ ਮਾਂਦੀ ਧੈ ਜਾਵੇ, ਤਾਂ 
ਚੋਰ ਭੀ ਢੇਰ ਵਿਪਦਾ ਪੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ;ਰਾਜੀ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ;ਤਾਂ 


ਤਾਂ 


ਰ 


ਚੇਗੀਆਂ ਤੀਮੀਆਂ ਸਵੇਰ ਤੋਂ ਰਾਤ ਤੀਕ ਘਰਾਂ ਦਾ ਕੌਮ ` 
ਪਈਆਂ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ,ਜੇ ਕਦੀ ਵੱਧ ਮਾਂਦੀਆਂ ਹੋ ਜਾਣ; 
ਤਾਂ 3 ਫਿਰ ਡੀ ਨਹੀ ` ਸਕਦੀਆਂ;ਤੇ ਆਪਦਿਆਂ ਕੇਮਾਂ 


ਲਈ ਡੀ ਪਰਾਇਆ ਮਹ ਵੇਖਦੀਆਂ ਰਹਿੰਦੀਆਂ ਹਨ ॥ 


ਜੇ ਕੋਈ ਬਲ ਬੋਚੇ ਵਾਲ ਪਰਖ ਮਾਂਦ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ 

ਹੈ; ਤਾਂ ਬਹੁਤੇਰੀ ਵਿਪਦਾ ਪੇ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਬਥੇਰੇ ਆਦਮੀ 
ਅਜੋਹੇ ਹਨ; ਜੋ ਸਵੇਰਿਓ' ਸੜ ਤੀਕ ਮੇਹਨਤ ਕਰਦੇ 
ਹਨ, ਤਾਂ ਕਿਤੇ ਰੋਟੀ ਜੁੜਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਕਦੀ ਅਜੇਹੇ ਮਨੁਖਕ 
ਮਾਂਵੇ ਹੋ ਜਣ,ਤਾਂ ਮੇਹਨਤ ਮ੍ਜੂਰ ਤਾਂ ਇਕ ਪਾਸੇ ਰਹੀਂ, 
'ਐਖਧ ਅਤੇ ਵੈਦ ਦਾ ਖਰਚ ਹੇਰ ਸਿਰ ਪੇ ਪਾ `ਦਾ ਹੇ ਬਿਚਾ- 
ਰਿਆ ਨੂੰ ਉਲਟਾ ਹੁਦਾਰ ਸੁਧਾਰ ਲੈਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਇੱਸੇ 

ਲਈ ਸਾਰੇ ਘਰ ਨੂੰ ਚਿਰ । ਤੀਕ ਵਿਪਦਾ ਪਈ ਰਹਿੰਦੀ 

ਹੈ ।ਜੇਕਦੀ ਪਰਮੇਸੁਰ ਨਾ ਕਰਾਏ,ਮਰ ਜਾਂਣ ਤਾਂ ਤੀਮੀ 

ਰੰਡੀ ਬੈਠੀ ਅਤੇ ਪੁੜ੍; ਅਨਾਥ । ਇਹ ਵੇਲ਼ਾ ਕਿਹਾ 


ਜਿਹਾ ਬੁਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਹੈ ਸਮਝ ਲਵੋ; ਜ੍‌ 


ਸ੍ਰਾਸਥਤਾ ਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰਖਣਾ ਕੰਡਾਕੁ ਜ਼ਰੂਰੀ ਦੈ ਹੈ। ਮਨੁੱਖ 
ਸਸਥ ਦੀ ਕਦਰ ਤਾਂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਦ ਮਾਂਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ॥ 


6 ਕੈ ) 


੨-ਮਾਂਦਗੀ ਦੇ ਕਾਰਣ- ਕਈਆਂ ਦਾ, ਵੀ 
ਵਿਚਾਰ ਹੈ; ਜੋ ਮਾਂਦਗੀ ਆਇਆ' ਹੀ ਕਰਦੀ ਹੈ 
ਪਰਾਲਭਤ ਭੈੜੀ ਹੋਵੇ,ਸਾਡਾ ਇਸ ਵਿਚ ਗੀ ਚਾਰ ਇ 
ਪਰ ਧਯਾਨ ਰੱਖੋ ਪਰਾਲਭਤ ਕੁਝ ਵਸਤ ਨਹੀਂ ਜਦ 
ਅਸੀਂ ਮਾਂਦੇ ਪੈਂਦੇ ਹਾਂ ਕੋਈ ਨਾਂ ਕੋਈ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ॥ 


੨-ਸ਼ੂਹਾਸਥਯ ਵਿੱਦਯ' ੩ ਲਛ-ਸਰਾਸਥ ਵਿੱਦ੍ਯਾ 

ਦੋ ਸ਼ਬਦਾਂ ਤੋ ਬਣ ਹੈ,ਸਰਾਸਥ ਸ਼ਬਦ ਦ' ਅਰਥ ਨਰੋ- 

_ਇਆਪਨ ਅਤੇ ਵਿੱਦਕਾ ਦਾ ਅਰਥ ਕਿਵੇ ਨਰੋਇਆ 

ਰਚੀਦਾ ਹੈ ਹੈ। ਇਹ ਓਹ ਵਿੱਦਯ ਹੈ ਜਿਸ ਤੋਂ ਸਰਾਸਥਤ। 

ਦੇ ਉਪਾਇ ਮਲੂਮ ਦੁੰਦੇ ਹਨ। ਹੋਰਨਾਂ ਦੇਸਾਂ ਦੇ ਹਾਲ ਤੋਂ 

ਮਲੂਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ; ਜੋ ਮਾਂਦਗੀ ਹਟਾਨ ਦੀਆਂ ਬਹੁਤ ਤਤ- 
ਬੀਰਾਂ ਹੇ ਸੱਕਦੀਆਂ ਹਨ ॥ ; 


ਤਪ ਦੀ ਮਾਂਦਗੀ ਇਸ ਦੇਸ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤੀ ਹੈ, 
ਇਹ ਤਪ ਕਦੀ ਠੰਢ ਨਾਲ ਚੜ੍ਹਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਦੀ 
ਗਰਮੀ ਨਲ ਇਵੇਂ; ਪਰ ਕਦੀ ਨਾ ਕਦੀ ਸਾਰਿਆਂ ਠ 
ਹੀ ਚੜ੍ਹਦਾ ਹੈ । ਕਦੀ ਇਹ ਮਾਂਦਗੀ ਇੰਗਲੈੱਡ ਵਿੱਚ 
ਇਵੇਂ ਫੈਲਦੀ ਸੀ ਜਿਵੇ ਅੱਜ ਕੱਲ ਇੱਥੇ । ਪਰ ਹੁਣ 
ਬਹਤ ਘੱਟ _ ਹੈ; ਸੌ ਕੁ ਵਰ੍ਹਾ ਹੋਇਆ ਹੈ; ਇੰਗਲੈਂਡ 
ਵਿੱਚ ਇੱਨੇ ਕੌੜੇ ਸਾਨ, ਜੋ ਪਿੰਡ੨ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਹਸਪਤਾਲ 
ਸਨ, ਪਰ ਅੱਜ ਕੱ& ਅਜੇਹਾ ਹਸਪਤਾਲ ਕੋਈ ਨਹੀ” । 
ਮਾਤਾ ( ਸੀਤਲਾ )ਛੀ ਇੱਕ ਬੜਾ ਅਸਾਧ੍ਯ ਰੋਗ ਹੈ: 


(੪ ) 


ਪਹਿਲੇ ਇਸ ਮਾਂਦਗੀ ਨਲ ਪਿੰਡਾਂ ਦੇ ਪਿੰਡ ਨਾਸ 
ਜਾਂਦੇ ਸਾਨ; ਚੋਬਾਕ ਹਿੱਸਾ ਕਾਣੇ; ਅਨੇ ਅਤੇ ਕਰੂਪ 
ਜਾਂਦੇ ਸਾਨ, ਪਰ ਅੱਸੀਕੁ੍‌ ਵਰ੍ਹੇ ਹੋਏ ਹਨ, ਇੱਕ ਅਵ 
ਡਾਕਦਾਰ ਨੇ ਜਾਣਿਆ ਜੋ ਗਉ ਦਿਆਂ ਥਣਾਂ ੫ 
ਛਾਲਕੇ ਜਿਹੇ ਨਿਕਲਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾ ਦਾ ਦੀਪ ਲੈਕੇ 
ਆਦਮੀ ਠੂੰ ਲਾਇਆ ਜ' ਵੇ ਭਾਂ ਮਾਤਮੁੱਢੋਂ ਨਾਂ ਨ੍ਕਿ ਕਨਠੇ, 
ਨਿਕਲੇ ਭੀ ਤਾਂ ਇਵੇਂ ਕਿਵੇ । ਸੋ ਹੁਣ ੫6ਹਲੇ ਕੋਲ 
ਘੱਟ ਆਦਮੀ ਮਰਦੇ ਹਨ:ਜੇ ਹੋਰ ਭੀ ਖਬਰਦਾਰੀ ਕੀਤੀ 
ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਮਾਤਾ ਨਾਲ ਕੌਈ ਨਾ ਮਰਿਆ ਕਰੇ ।। 


ਤੀ ੬੧ £ 


ਿਿ 31/ 


ਜੇ ਕਦੀ ਇੰਗਲੈ'ਡ਼ ਵਾਂਰਹ ਇੱਥੇ ਭੀ ਸ੍ਰਾਸਥ ਵੱਲ 
ਧਯਾਨ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਇੱਥੇ ਛੀ ਮਾਂਦਗੀਆਂ 
ਦਾ ਡਰ ਬਹੁਤ ਹੀ ਘਟ ਜਾਵੇ । ਐੰਗ ਛਖਨ ਦੀ ਰੀਤ 
ਸੌਭੋ ਜਾਣਦੇ ਹਨ, ੫੩ ਇਹ ਪੁੱਛ ਬੇਠੇ; ਜੋ ਸਾਸ ਕ੍ਯੋ 
ਬਿਗੜਦੀ ਹੈ?ਮਾਂਦਗੀ ਕਯੋ ਆਂਵਦੀ ਹੈ? ਬਹੁਤਿਆਂ ਨੂੰ 
ਇਸਦਾ ਉੱਤਰ ਨਹ' ਆਉਣਾ; ਇਸ ਪੋਥੀ ਵਿੱਚ 

ਤੁਹਾਨ੍ਰੰ ਈਹੋ ਗੱਲ ਦੱਸੀ ਜਾਵੇਗੀ, ਕ ਮਨੁੱਖ ਕਿਵੇਂ 

ਨਿਰੋਇਆ ਮਤੇ ਬਲਵਾਨ ਰਹਿ ਸਕਦ ਹੈ | ਇਸ ਲਈ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ; ਜੌ ਇਸ ਨੂੰ ਧਯਾਨ ਦੇਕੇ ਪੜ੍ਹੇ,ਅਤੇ 
ਸਾਡੀਆਂ ਸਿੱਖਿਆਂ ਪੁਰ ਚੱਲੋ। ਹੁਣ ਅਸੀ' ਇੱਕ ਇੱਕ 
ਕਰਕੇ ਸਾਰੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਦਾ ਹਲ਼ ਲਿਖਦੇ ਰਾਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਤੋ 
ਸਰਾਸਥ ਅਤੇ ਬਲ-ਬਣਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ॥ 


(੫ 4 


ਪਹਿਲੇ, ਸੋਧ ਅਤੇ ਸਾਫ਼ ਪ 

ਕ-ਪੌਣ ਕੀ ਹੈ, _ਅਤੇ ਕਿਨ੍ਹਾਂ ਵਸਤ ਦੀ ਬਣ 
'ਹੋਈ ਹੈ ? 

੨--ਅਸੀ' ਖਾਥੇ ਪੀਤੇ ੧ਬਠ ਕੋਈ ਦਿਨ ਜੀਉ' 
ਸੱਕਨੇ ਹਾਂ, ੫ਰ ਧੰਣ [ਬਨ' ਬੋੜਿਆਂ ਪਲਾਂ ਵਿੱਚ ਮਰ 
ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ; ਜਗਤ ਵਿੱਚ ਆਉਦੇ ਹੀ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਗਦੇ 
ਹਾਂ, ਜਦੋਂ ਮਰਣ _ਲਭਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਇਹ ਫੂਕ ਨਿਕਲ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜੰਮਣ ਤੋ ਮਰਣ ਤੀਕ ਸੌ ਦਿਆਂ ਜਾਗੰਦਆਂ 


ਠਿਰੋਤਰ ਸਾਹ ਲੈ'ਦੇ ਹਾਂ, ਇਸ ਲਈ ਸਾਡਾ ਜੀਉਣ 
ਨਿਰਾ ਪੁਰਾ ਪੌਣ ੫੩ ਹੀ ਚੈ ਹੈ॥ 


ਪੌਣ ਦਿਸਦੀ ਨਹੀਂ; ਵਗਦੀ ਦੇ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਦੇ 
ਕਮ ਪਏ ਦਿੱਸਦੇ ਹਨ; ਅਤੇ ਪਿੰਡੇ ਨੂੰ ਛੀ ਲੱਗਦੀ ਹੈ; 
(ਕਿਸੇ ੨ ਵੇਲੇ ਐਡੀ ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਵਗਦੀ ₹ ਹੈ, ਲਿ 
ਵੱਡਿਆਂ ੨ ਰੁੱਖਾਂ ਨੂੰ ਮੁੱਢੋਂ ਪੁੱਟ ਸਿੱਟਦੀ ਹੈ ॥ 


ਜਿਵੇ _ਸਮੁਦਰ ਦੀ ਤਹ ਪਾਣੀ ਠਾਲ਼ ਘਿਰ 
ਹੋਈ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ ਹੈ, ਤਿਵੇਂ ਭੁਗੋਲ ਛੀ ਪੋ ਪੌਣ ਨਾਲ ਘਿਰਿਆ 
ਹੋਇਆ ਹੈ) ਅਸੀ ਇਸ ਪੌਣ ਦੇ ਸਮੁੰਦਰ ਵਿੱਚ ਇਵੇਂ 
ਪਏ ਫਿਰਦੇ ਤੁਰਦੇ ਹਾਂ ਜਿਵੇਂ ਪਾਣੀ ਦੀ ਤੈਰ ਵਿੱਚ 
ਮੱਛੀਆਂ । ਇਸ ਪੌਣ ਦੇ ਸਮੁੰਦਰ ਦੀ ਡੂੰਘਿਆਈ ਘੱਣ 
ਤੌਂ ਘੱਟ ੧੦੦ ਮੀਲ ਹੈ, ਪਰ ਜਿੰਨਾਂ ਅਸੀ' ਇਸ 


(੬ ) 


ਸਮੰਦਰ ਦੀ ਤੈਹ ਦੇ ਦਾ ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ; ਓਨੀ ਹੀ ਪੌਣ 
ਹੌਲ਼ੀ ੨ ਹੁੰਦੀ ਜਾਂਦੀ ` 

ਪਹਿਲਾਂ ਲੋਕ ਕਿਟ ਕਰਦੇ ਸਨ, ਜੌ ਵਾਗ 
ਇੱਕ ਤੱਤ ਦੈ, ਪਰ ਹੁਣ ਦਿਆਂ ਬਧਵਾਨ! ਜ'ਣ ਲਿਆ 
ਹੈ, ਜੋ ਇਹ _ਇੱਕ ਵਸਤ ਚਵਾਂ ਛਿੰਠ ੨ ਵਸਤਾਂ ਤੋ 
ਬਣੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਇਹ ਵਸਤਾਂ ਅਚਰਜ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ 
(ਜਿਵੇਂ ਇੱਕ ਚਾਹ ੯ ਕਵੋਰ ਵਿੱਚ ਚਾਹ, ਪਾਣੀ; ਖੰਡ 
ਅਤੇ ਦੁਧ ਮਿਲੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ) ਮਿਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ ॥ 

੫-ਜੇੜ੍ਹੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਸਾਡੇ ਚੁਫੇਰੇ ਪਈਆਂ 
ਦਿਸਦੀਆਂ ਹਨ; । ਤਿੰਨਾਂ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਹਨ । ਪੱਥਰ ਅਤੇ 
ਲੱਕੜ ਵਾਂਗੂਰ ਠੋਸ; ਦੂਸਰੇ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਪਾਂਣੀ ਵਾਂਗੂੰ 
ਤਰਲ, ਤੀਜੇ ਪੌਣ ਵਾਂਗੁਰ.ਉਡਾਉ ॥ 


ਪੌਣ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਗੈਸਾਂ ਤੌ - ਬਣੀ ਦੈ ਚੇ; ਅਸ ਓਹਨਾਂ 

ਵੱਖੋ ਵੱਖ ਕਰ ਸੱਕਦੇ ਹਾਂ; ਤੋਲ ਸਕਦੇ ਹਾਂ; ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਦਾ ਨਾਉ ਔਕਸੀਜਨ ਹੈ, ਪਸੂ ਬਿਸੇ 
ਦੁਆਰਾ ਜੀਉ'ਦੇ ਹਨ ਹਇਸ ਬਗੈਰ ਦੀਵਾ ਨਹੀ' ਬਲਦਾ 
ਪਰ ਪੌਣ ਨਿਰੀ ਪੁਰੀ ਐਕਸੀਜ 2” `ਤੋ' ਹੀ ਬਣੀ'ਹੇਦੀ 


# ਸੋਸਾਰ ਵਿੱਚ ਅੰਗਸੀਜਨ ਬੜੀ ਆਮ ਵਸਤ 
ਹੈ ੯ ਸੇਰ ਪਾਣੀ ਲਵ ਉਸ ਵਿੱਚ ੮ ਸੋਰ ਐਂਕਸੀਜਨ 
ਹੈ, ਭੂਰੋਲ ਨੂੰ ਤੋਲੋ ਤਾਂ ਅੱਧੋਂ ਵੱਧ ਔਕਸੀਜਨ ਤੋ 
ਬਣਿਆ ਦ ੮1 


(੭ ) 


ਤਾਂ ਪਸੂ ਉਹਦਾ ਧੱਕਾ ਨ ਸਹਾਰ ਸੱਕਦੇ, ਸਗ ਛੱਬਦੇ 
ਹੀ ਮਰ ਜਾਂਦੇ ! ਇਸੇ ਲਈ _ਪਰਮੇਸ਼ੂਰ ਨੇ ਇਸ ਵਿੱਚ 
ਇੱਕ ਹੋਰ ਗੈਸ ਮਿਲਾਈ ਹੈ, ਜਿਸ ਨੂੰ ਨਾਈਟ੍ਰੋਜਨ 
ਅ'ਖਦੇ ਹਨ ! ਇਹ ਪੌਣ ਆਕਸੰਜਨ ਕੋਲ' ਵੱਖਰੇ ਹੀ 
ਸੂਭਾਵ ਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਵਿੱਚ ਪਸੂ ਜੀਉਂਦੇ ਨਹੀਂ ਰਹਿ 
ਸੱਕਦੇ; ਬਲਦ ਦਵਾ ਨਾਈਟੋਜਨ ਵਿੱਚ ਲੈ ਜਾਵੇ; ਤਾਂ 
ਉਹ ਤੁਰਤ ਬੁ< ਹੀ ਜਾਵੇਗਾ । ਸਰਬੋਂਗਯ ਪਰਮੱਸ਼ੂਰ ਨ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੋਹਾਂ ਨੂੰ ਇਓ' ਮਿਲਾਇਆ ਹੈਂ, ਕਿ ਸਾਡੇ ਸਾਹ 
ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਅਤੇ ਚੀਜਾਂ ਦੇ ਸੜਨ ਵਿੱਚ ਇਸ ਕੋਲੋਂ 
ਚੈਗੀ ਯੁਕਤ ਹੋਰ ਕੋਈ ਨਹੀਂ; ਤੁਹਾਂਡੇ ਹੋਂਬ ਵਿੱਚ ਇੱਕ 
ਅੰਗੁਠ' ਅਤੇ ਚਾਂਰ ਓ ਗਲੀਆਂ ਹਨ; ਚੇਤੇ ਰੱਖੋ ਪੌਣ 
ਵਿੱਚ ਭੀ ਆਕਸੀਜਨ ਅਤ ਨਾਈਟੋਜਨ ਇਵੇ' ਹਨ;. 
ਅਰਥਾਤ ਇਕ ਚਿੱਸਾ ਆਕਸੀਜਨ_ਤਾ ਚਾਰ ਛਾਗ. 
ਨਾਈਟੋਜਨ ਹੈ॥ 


ਲਗ ਭਗ ਸਾਰਾਂ ਹਰੀ ਪੌਣ ਇਨ੍ਹਾਂ ਹੀ ਦੋ ਚੀਜਾਂ 
ਤੋਂ ਬਣਿਆ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਛੁਟ ਹੋਰ ਛੀ ਦੋ ਗੈਸਾਂ ਹਨ; 
ਉਨਾਂ ਦਾ ਤੋਲ ਬਹੁਤ ਬੜ ਪਰ ਮਹਾਂ ਗੁਣਕਾਰ ਹੈ॥ 


੬-ਤੁਸੀ' ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਕੋਲਾ ਕੀ ਵਸਤ ਹੈ£ ਇਹ 
ਓਹ ਕਾਲ ੨ ਵਸਤ ਹੈ ਜੋ ਲੱਕੜੀਆਂ_ ਬਲ ਕੇ ਢੱਕ 
ਦੇਈਏ ਤਾਂ ਬਣਦੀ ਹੈ। ਚਾਉਲਾਂ ਦਾ ਅਤੇਂ ਮਾਸ ਦਾ ਭੀ 


(੮੭ 


ਕੋਲਾ ਬਣ; ਸੋਕਦਾ ਹੈ; ਸੁੱਚਾ ਕੋਲ! ਕਾਰਬਣੱਂ ਅਖਾਉ'ਦ। 
`ਹੈ; ਕਾਰਬਣ ਅਤੇ ਔਕਸੀਜਨ ਮਿਲਕੇ ਕਾਰਬਾਨਿਕ 
ਐਸਿਡ ਰੈ ਗੈਸ ਬਨਦੀ ਹੈ । ਇਹ ਤੀਸਰੀ ਵਸਤ ਹੈ, ਜੌ 
ਪੌਣਵਿੱਚ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।ਇਹ ਗੈਸ ਗਾਰੀ ਹੋਦ ਹੈ,ਕਿਸੇ ੨ ਵੇਲੇ 
ਤੁੰਪਿਆਂ ਖਾਲੀ ਖ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਤੇ ਤੇਹਾਂ ਵਿੱਚ ਇਕੱਠੀ ਹੋ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜੇ ਦੀਵਾ : ਬਾਲ ਕੇ ਵਿੱਚ ਵਹਾਈਏ, ਤਾਂ ਓਹ 
੩੬ ਜਾਂਦਾ ਹੈ; ਜੇ ਮਨੁੱਖ ਓਸ ਵਿੱਚ ਸਾਹ ਲਵੇ ਤਾਂ 
ਛੋਬਦੇ ਮਰ ਜਾਵੇ, ਪਰ ਬੁਦਿਆਂ ਦੀ ਵੱਡੀ ਖੁਰਾਕ ਈਹੋ 
ਹੈ, ਇਸਤੋਂ' ਬਿਨਾਂ ਉਹ ਵਧ ਹੀ ਨਹਾ” ਸੋਂਕਦੇ, ਰੁੱਖ 
ਸਾਰਾ ਦਿਨ ਈਹੇ ਖਾਂਦੇ ਰ੮ਿਦੇ ਰਨ ॥ 


ਸੁੱਧ ਸਾਫ਼ ਪੌਣ ਦੇ ੨੫੦੦ ਭਾਗ ਰਨ, ਇਕ 
ਗਾਰ ਕਾਰਬਾਨਿਕ ਐਸਿਡ ਗੈਜ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਪ੍ਰਮਾਣ 
ਅਜੇਹਾ ਥੋੜਾ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ₹੩ ਰੁਪਯਾਂ ਵਿੱਚ ਇਕ ਪਾਈ; 
ਇਹ ਕਛ ਹਾਨ ਨਹ ਕਰਦਾ; ਪਰ ਏਸ ਪ੍ਰਮਾਣ ਕੋਲੋਂ 
ਵਧ ਜਾਂਵੇ, ਤਾਂ ਸਾਨ ਨਿਰਬਲ ਅਤੇ ਮਾਂਦਿਆਂ ਕਰ 
ਦਿੰਦਾ ਹੈ॥ 


ਪੌਣਵਿੱਚ ਚੋਬੀ ਵਸਤੁ ਪਾਂਣੀਦੀ ਕੁ੩ ਭਾਢ਼ ਹੈ, ਜੇ 

ਕਦੀ ਇਕ ਰਕੇਬੀ ਵਿੱਚ ਕੜ ਪਾਣੀ ਰੱਖ ਦੇਈਯੇ ਤਾਂ (ਉਹ 
`ਚੌਂਲੀ ੨ ਉਡ ਜਾਂਦਾ ਹੈ,ਸੁਰਜਦੀ ਗਰਮ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਭਾਵ 
"ਭਨ ---ਟ=--=- 


ਵਾ ਜੈ ਹੀਰਾਂ ਕਾਰਬਨ ਦਾ ਬਣਿਆ ਹੋਇਆ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਸਖਤ-ਅੱਗ ਵਿੱਚ ਸੜ ਸੱਕਦ। ਹੈ।[ 


(੯ ) 


ਬਣਕੇ ਸਦ ਉਡ ਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ਓਸਤੋ' ਬੱਦਲ ਬਣ ਦੇ 
ਹਨ, ਓਸ ਪੈਂਦੀ ਹੈ, ਮੀਂਹ ਪੈਦਾ ਹੈ, ਜੇ ਪੌਣ ਵਿੱਚ 
ਪਾਣੀ ਦੇ ਬੁਖਾਰ ਨਾਂ ਹੋਣ; ਤਾਂ ਸਾਡੀਆਂ ਦੇਹਾਂ ੜੁਲਸ 
ਜਾਣ, ਅਤੇ ਕੁਮਲਾ ਜਾਣ | | 


ਪੌਣ ”ਂ ਵਿੱਚ ਚਾਰ ਚੀਜਾਂ ਹੁਦੀਆਂ ਹਨ । 
ਅੰਕਸੀਜਨ; ਨਾਈਟੋਜਨ, ਕਾਰਬਾਨਿਕ ਐਸਿਡ ਗੈਸ 
ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਦੇ ਬੁਖ਼ਾਰਾਤ। ਜਦ ਇਨ੍ਹਾਂ ਚਵਾਂ ਦਾ ਮੇਲ 
ਠੀਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ; ਤਾਂ ਪੋਣ ਸੁੱਧ ਅਰ ਸਾਵ਼ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਸਾਡ 
ਸਾਸਥ ਅਤੇ ਬਲ ਬਣਾਈ ਰੱਖਦੀ ਹੈ ॥ 


੨-ਪੌਣ ਕਿਵੇਂ ਮਲੀਨ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 


੭-ਜੀਵਨ ਲਈ ਪੰ ਪਣ ਜਰੂਰੀ ਵਸਤ ਹੈ; ਪਰ 
ਸੁੱਧ ਅਤੇ ਪਵਿੱਤ੍। ਸੋਸਾਰ ਵਿਚ ਕੋਈਆਂਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇਵਿਖ 
ਹਨੋ,੫ਰ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਪਰਾਣਨਾਸਕ ਦ੍ਖਿ ਮੈਲੀ ਪੌਣ 
ਹੈ, ਚਿਰ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਇੱਕ ਵੇਰਾਂ ਕਲਕੱਤੇ ਵਿੱਚ ਰਾਤ 
ਵੇਲੇ ੧੪੬ ਆਦਮੀਆਂ ਨੂੰ ਇੱਕ ਤੰਗ ਕੋਠੀ ਵਿੱਚ,ਜਿਸ 





ਨੱਪੌਣ ਵਿੱਚ ਹੋ3 ਕੋਈ ਵਸਤਾਂਹਨ, ੫੩ ਉਨ੍ਹਾਂ 
੮ ਪਮਾਣ ਬਹੁਤੁ ਹੀ ਥੋੜਾ ਹੈ ॥ 


( ੧੦ ) 


ਨ੍ਰੰਕਿਤਾਬਾਂ ਵਿੱਚ ਬਲੈਕ ਹੋਲ ਕਰਕੇ ਲਿਖਿਆ ਹੋਇਆ 
ਹੈ, ਬੋਦ ਕਰ ਵਿੱਤ! ਗਿਆਂ ਸੀ, ਜਿਸ _ਵਿੱਚ ਨਿਰੀਆਂ 
ਦੋ ਰੀ ਛੋਟੀਆਂ ੨ ਤਾਕੀਆਂ ਸਨ, ਦੂਸਰੇ ਦਿਨ ਜਾਂ ਬੁਹ 
ਖੁੱਲ੍ਹਿਆ ਤਾਂ ਨਿਰੇ ੨੩ ਆਦਮੀ ਅਧਮਰੇ ਜਿਹੇ ਨਿਕਲੇ 
ਚੋਰ ਸਾਰੇ ਮੋਏ ਹੋਏ । ਓਹ ਕੀ ਗੱਠ _ ਸੀਹਜਿਸਦੇ ਕਾਰਨ 
ਸੱਫੇ ਆਦਮੀ ਮਰ ਗਏ? ਗੋਦੀ ਪੌਣ । ਈਹੋ ਜੇਹੀ 
ਗੱਲ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ;ਜੋ ਇੰਕਰਾਤ ਵਿੱਚ ਅਨੇਕ ਆਦਮੀ 
ਮਰ ਜਾਣ; ਕੰਬ ਕਰਾਏ ਨਾਂ ਹੈ। ਹੋਵੇ । ਪਰ ਘਰਾਂ ਵਿਚ 
ਸੁੱਛ ਪਵਨ ਦਾ ਫਿਰਨ ਚਗ ਨਾ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਬਦੁਤ 
ਲੋਕ ਢਿੱਲਮਢਿੱਲੇ ਅਤੇ ਲਿੱਸੇ ਜਿਹੇ ਹੀ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ।। 

ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਪੌਣ ਰੀਦੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ; 
ਹੁਣ ਅਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਬੋੜਿਆਂ ਕ ਦ' ਪਸੈਗ ਐਥੇ 
ਦਸਦੇ ਹਾਂ ॥ 

ਪਹਿਲਾਂ ਕਾਰਨ ਸਹ ਲੈਣਾ-ਅਸੀਂ ਸਦਾ 
ਸਾਦ ਲੈ ਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਾਂਹਪਰ ਸ੍ਰਾਸਾਂ ਨਾਲ ਜੋ ਪੌਣ ਅੰਦਰ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਮੁੜ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲਦੀ ਹੈ ਹੈ; ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੋਹ 
ਵਿੱਚ ਵਡਾ ਫ਼ਰਕ ਹੈ, ਸਫ਼ਾਈ ਚਾਹਨ ਵਾਲੇ ਇੱਸੇ ਪਰ 
ਸੈਤੋਖ ਨਹੀ' ਕਰਦੇ; ਜੋ ਦੱ੩ _ਮੂੰਰ ਧੋ ਲੈਣ, ਨ੍ਰਾਉੱਦੇ ਦੇ 
ਹਨ । ਇਵੇਂ ਜੋ ਪੌਣ ਸਾਡੇ ਅੰਦਰ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਓਹ ਸਾਡੀ 
ਦੇਰ ਨੁੰ ਆੰਦਰੋਂ 'ਧੋ ਸਿੱਟਦੀ ਹੈ, ਸੈਲ ਹਵਾ ਦਿੰਦੀ ਹੈ। 
ਤ੍ਸ/ ਪੁੰਛੋਗੇ ਇਹ ਕੀ ਕੁਰ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੁਝ: 
ਹਾਂਲ ! ਦੱਸਦੇ ਹਾਂ॥ 


( ੧੧੭ 


ਜਦੋ, ਅਸੀਂ ਸਾਹ ਲੈਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਪੌਣ ਸਾਡਿਆਂ 
ਢੇਫੜਿਆਂ ਵਿੱਚ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਬੜੇ ੨ ਸਪੰਜ` ਦਿਆਂ 
ਟੋਟਿਆਂ ਵਾਂਗਰ ਸਾਡੇ ਦਿਲ ਪਰ ਲੱਗੇ ਹੋਏ ਹਨ। 
ਸ਼ਰਾਸ ਦੀਨਲੀ ਨਾਲ ਹਜ਼ਾਰਾਂ ਛੋਟੀਆਂ ੨ ਨਲੀਆਂ 
ਲੱਗੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਪੌਣ ਭਰੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈਂ; 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਮਿਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਅਨੌਕ ਛੋਣੀਆਂ ₹ 
ਨਾੜਾਂ ਹਨ, ਇਨ੍ਹਾਂ ਨਾੜਾਂ ਅਤੇ ਨਲਾਂ ਦੇ ਵਿੱਚ ਅਜੇਹੀ 
ਇਕ ਬਿੱਲੀ ਚੇ ੯) ਜਿਸ ਦੁਆਰੇ ਪੌਣ ਲਹੂ ਨਾਲ਼ ਛੰਹਦੀ 
ਰਹਿੰਦੀ ਹੈਅਤੇ ਇਸ ਵਿੱਚ ਜਿੰਨੇ ਰੀਦੇ ਮਾਦੇ ਜੋਂ ਸਾਰੀ 
ਦੇਹਦੇ ਆਕੇ ਇਕੱਠੇ ਹੈਦੇ ਹਨ ਸਬ ਬਾਹਰ ਕੱਢ 
ਸਿੱਟਦੀ ਦੈ ਦੈ; ਅਤੇ ਰੋਤ ਵਿੱਚ ਸਦਾ ਤਾਜੀ ਪੌਣ ਪਹੁੰਚਦੀ 
ਰਹਿੱਦੀ ਹੈਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਾਲ਼ਾ ਗੈਦਾ ਲਹੂ ਲਾਲ ਅਤੇ 
ਸੁਥਰ' ਹੁੰਦ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ॥ 
੮-ਜੇਹੜੀ ਪੌਣ ਸਸਾਂ ਦ ਰਾਹ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲਦੀ 
ਹੈ, ਉਸ ਵਿੱਚ ਇਹ ਤਿੰਨ ਵਸਤਾਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ$- 
` (੧) ਕਾਰਬਾਨਿਕ ਐਸਿਡਗੇਸ-ਇਹ ਸੁੱਧ ਅਤੇ 
ਪਵਿਤ੍ਖੰਣਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਘਟ ਹ੍ੰਦੀ ਹੈ,ਪਰ ਜੋ ਪੌਣ ਸਾਸਾਂ 
ਨਾਲ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲਦੀ ਹੈ ਹੈ,ਓਸ ਵਿੱਚ ਇਸਦਾ ਪ੍ਰਮਾਣ 
ਸੰ ਗੁਣਾਂ ਦੇ &ਗਗਗ। ਹੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਕਾਰਬ'ਨਿਕ ਐਸਿਡ- 
ਗੈਸ ,ਦਿਸਦੀ ਨਹੀਂ;ਪਰ ਏਹਇਉਂ ਨਿਕਲਦੀ ਰੈਹਦੀ 
ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਅੱਗਤੋ ਧੁਆਂ। ਤੁਸੀਂ ਦੇਖਿਆ ਹੋਣਾ ਹੈ ਜੋ ਬੰਦ 
ਘਰ ਵਿੱਚ ਅੱਗ ਬਾਲੀਏ ਤਾਂ ਉਹ ਧੂਏ' ਨਾਲ਼ ਭਰ 


( ੧੨ ) 


ਜਾਂਦਾ ਹੈ; ਇਵੇਂ ਜੇ ਅਸੀ ਬੋਦ ਘਰ ਵਿੱਚ ਸਵੀਏ' 
ਤਾਂ ਸਾਡੇ _ਆਸੇ ਪਾਸੇ ਦੀ ਪੌਣ ਵਿੱਚ ਕਨਬਾਨਿਕ 
ਐਸਿਡ ਗੈਸ ਭਰ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜੇ ਬਾਹਰੋਂ ੩/ਜੀ ਹਵ 
ਨਾ ਆਵੇ; ਤਾਂ ਅਸ ਮਰ ਜਾਈਏ ਪਰ ਦ੮ਰਵਜਿਆਂ 
ਦੇ ਉੱਪਰ ਚਿਠਾਂ ਵੱਲੋ ਗੋਦੀ ਪੌਣ ਨਿਕਲਦੀ ਦਾ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਸਾਫ਼ ਪੌਣ ਅੰਦਰ ਆਉਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਦੇ 


(੨) ਪਾਣ ਦੇ ਬੁਖ਼ਾਰ-ਕਦ। =ਸੀ' ਸਲੇਟ ਨਹ 
੦ ਦੀ ਛਾਫ਼ (ਦਓ, ਤਾਂ ਰਿੱਲੀ ₹ ਜਾਂਦੀ ਦੈ; ਇਸ ਤੋ 
ਮਲ ਮ੮ਦ'ਹੇ ਹੈ ਜੋਸਾਸਾਂਨਾਲਤ ੩ਪ'ਣੀ ਛੀ ਠਿਠਲਦਾ ਹੈ ।੪ 


(੩) ਫੋਕ-ਜੇੜ੍ਂ ਪਾਣੀ ਸਾਸਾਂ ਨਲ ਬਾਹਰ 
ਨਿਣਲਦ: ਹੈ ਓਹ ਏੱਧ ਨਹੀ' ਹੁੰਦਾ, ਓਸ ਵਿੱਚ ਛੀ 
ਕੋਈ ਦੋਖ ਮਿਲੇ ਹੋਏ ਹੋਏ ਹਠ, ਜੇ ਕਵ) ਇਹ ਸਾੜੇ 
ਦੇਹ ਵਿੱਢ ਦੀ ੩ਵਿਣ ੩ ਕਈ ੨੨ 6੩੫੩ ਕਰਨ । 
ਇਹ ਦਖ ਅਤੇ ੨ਾਰਬਾਠਿਕ ਐਸਿਡ, ਇ੮ ਦੋਵੇ' ਦੇਹ 
ਵਿੱਚ ਰਚੇ ਹੋਏ ੩੦ ਹਨ ॥ 
ਜੀ _ਰਉ;ਨੱਛ;ਟੁੜਾ ਬੱਕਰੀ ਅ ਨ ੫ ਸਾਡੇਵਾਂਗੂਰ 
ਏਸ ਲੈਂਦੇ ਹਨ,ਅਦ ੫ਣ ਨੰ ਰ। |ੜ੍ਰਯਮ ਕਰਦ ਹਨ ॥ 


੯-੯ ਸੋਚਾਂ ਪਿ ਵਸਤਾਂ ੨ ਸ੩ਨਾ-=ੁ ਹਾਨੂੰ 
੨ਣ ਚੀ ₹ੱਨਆਂ ਦੇ ,ਜੋ ਇਟ ' ਸੈਂ 21 :ਜ2; %ੱਗ ਨਹੀ' 
2 55੯, ਜੇ ਕਦੀ ₹ਸ ੩੨੮੯ ਦੀ₹ ਨੂ ਕਿਸੇ ਛਾਂਡੇ 


(੧੩ ) 


ਵਿੱਚ ਰੋਖਕੇ ਉੱਪਰੋਂ ਢੱਕ ਦਿਓਂ ਤਾੰ ਓਹ ਤੁਰਤ ੩੩ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਸਦਾ ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਭਾਂਡੇ ਵਿੱਚ 
ਜਿੰਨੀ ਔਕਸੀਜਨ ਸੀ ਸਾਰੀ ਕਾਰਬਾਨਿਕ ਐਸਿਡ ਦੇ 
ਬਣਾਨ ਵਿੱਚ ਲੱਗ ਗਈ, ਦੀਵੇ ਬਲਦੇ ਰਹਿਣ ਕਰਕੇ 
ਪੌਣ ਵਿਗੜਦੀ ਠਹਿੰਦੀ ਹੈ ॥ 


ਤੀਸਰਾ ਕਾਰਨ ਸੜਾਣ-ਜਦ ਕਿਸ ਬੂਟੇ ਜੀ ਪਸੂ 
ਵਿੱਚ ਜਿੰਦ ਨਹੀ' ਦਿੰਦੀ; ਤਾਂ ਓਹ ਸੜਨ ਲੱਗ ਧੈ'ਦ 
ਹੋਭਇਸ ਵਿੱਚੋ ਬਰੀ ਸੜੀ ਹੋਈ ਗੈਸ ਨਿਕਲਨਲੱਗਦੀ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਓਸਦੇ ਪਮਾਣੁ ਪੌਣ ਵਿੱਚ ਖਿੰਡ ਜਾਂਦੇ ਹਨ 1 
ਜੇਕਦੀ ਸਾਡੀ ਦੇਖਣ ਦੀ ਸ਼ਕਤਿ ; :ਸਣਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤ 
ਵਾਂਰ੍ਹੰ ਤੇਜ ਹੁੰਦੀ, ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਦੇਖਦੇ ਜੋ ਛਿੰਨੇ ਛੋਟੇ ₹ 
ਪਰਮਾਣੂ ਮਰਿਆਂ ₹ਇਆਂ ਪਸਆਂ ਦਿਆਂ ਦੇਹਾਂ ਵਿੱਚੋਂ 
ਨਿਕਲਦੇ ਰਹਿੰਦ; ਅਤੇ ਪਵਨ ਵਿੱਚ ਮਿਲਦੇ ਰਹਿੱਦੇ 
ਹਨ; ਜਦ ਓਹ ਸ੍ਰੱਸਾਂ ਨਾਲ ਮਿਲਕੇ ਨੋਕ ਅੰਦਰ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ, ਤਾਂ ਸਾਨੂੰ ਦ੍ਰਰੀਧ ਆਉਂ'ਦੀ ਹੈ ॥ 


ਕਲੇ ਦੇ ਛਿੱਲੜ ਅਤੇ ਕੂੜਾ ਕਾੜਾ ਜੋ ਘਰਾਂ ਦੇ 
ਆਸ ਪਾਸ ਸਿਟਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਦੈ; ੯ਣ ਨੰ ਵਿਗਾੜਦਾ 
ਹ। ਕਸਾਈ, ਚਮਰੋਗਅਰ <ਗਟਜ਼; ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਿਆਂ ਕ ਕੰਮਾਂ 
੩“ ਭੀ ਪੰ ਪੌਣ ਵਿਗੜਦੀ ਦ ੮, ਘਰਾਂ ਦੇ ੫ਸ ਮੁਰਦੇ ਦੋਂਬਣੇ 

ਜ ਸੜਨੇ ਭੀ ਨਹੀਂ ਚ/ਹੀਦ॥ 


( ੧੪8 ) 


ਇਨ੍ਹਾਂ ਗੌਲਾਂ ਤੋਂ ਛੁੱਟ ਜਮੀਨ ਵਿੱਚੋਂ ਵੀ ਕੋਈ 
'ਸ਼ਖਾਰ ਨਿਕਲਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ, ਥੋੜ੍ਹੀ ਬਾਹਲੀ ਪੌਣ ` 
ਧਰਤੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾਂਦੀ ਹੈ; ਅਤੇ ਨਿਕਲ ਕੇ ਬਾਹਰਲੀ 
ਪੌਣ ਨਾਲ ਮਿਲਦੀ ਗੰਹੰਦੀ ਹੈ ॥ 


ਸਿਲ੍ਹੀ ਹੋਈ ਧਰਤੀ ਪੁਰ ਵਸਤਾਂ ਦਾ ਗਲਨਾ 
ਸੜਨਾ ਅੱਤ ਬੁਰੀ ਗੱਲ ਹੈ,ਬਣਾਸਪਤੀਆਂ : ਦਾ ਸੜਨਾ; 
ਜਿਵੇਂ ਬੂਟੇ ਬਾਟੇ ਆਦਿਕ ਤਾਪ ਦਾ ਭਾਰੀ ਸਬੱਬ ਜਾਣਿਆਂ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ॥ 


ਇਸ ਲਈ ਤਿੰਠ ਵੱਡੇ ਕਾਰਨ ਜੋ ਪਵਨ ਣੂੰ 


ਅਸੁੱਧ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਹਨ । ਸਾਸ ਲੈਣਾ, ਵਸਤਾਂ 
ਦਾ ਸੜਨਾਂ; ਅਰ ਗਲਨਾ ਸੜਨਾਂ । 


੩--ਪੰਟ: ਕਿਸਤਨਰ੍ਹਾਂ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ 


ਸੋਧ ਹੰਦੀ ਹੈ। 


_₹੦-ਜੇ ਕਦੀ ਪੌਣ ਸੁੱਧ ਹੋਨ ਦੀ ਕੋਈ ਰੀਤ ਠ 
ਰੱਖੀ ਜਾਂਦੀ, ਤਾਂ ਧਰਤੀ ਵੱਸਣ ਯੋਗ ਨਾਂ ਰਹਿੰਦੀ, ਹੁਣ 
_ਅਸੀ' ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਡਿਆਂ ੨ ਕਾਰਣਾਂ ਦਾ ਜ਼ਿਕਰ ਐਥੇਂ 

ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੁਆਰੇ ਪੌਣ ਸਾਫ਼ ਦੈਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ$- 


( ਕੋਪ ) 


(੧) ਗੈਸਾਂਦਾ ਇੱਕ ਦੂਸਰੀ ਵਿੱਚ ਮਿਲ ਜਾਣਾਂ। 
ਜੇ ਤੁਸੀ' ਖਾਣੀ ਵਿੱਚ ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਿਹਾ ਦੁੱਧ ਪ ਦਿਓ; ਤਾਂ 
ਓਹ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਰਲ ਮਿਲ ਜਾਵੇਗ, ਇਵੇਂ ਅੱਗ ਦਾ 
ਸੰ ਥੋਕੇ ਜਿਹੇ ਪੌਣ ਵਿੱਚ, ਨਾਲ ਮਿਠ ਮਿਲਾ ਜਾਂਦਾਂ ਹੈ, 
ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਔਂਗੋਂ' ਗ੍ਰੰਮ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਸ਼੍ਰਾਸਾਂ ਦੇ ਰਹ ਜੋ 
ਰੀਦੀ ੫ਵਨ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲਦੀ ਹੈ, ਓਸਦ' ਛੀ ਈਹੋ 
ਹਾਲ ਹੈ, ਜਿੰਨੀ ਬਾਹਰ ਦੇ ਸੁੱਧ ਪੌਣ ਵਿੱਚ ਮਿਲ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ ਓਸਦੀ ਜਿੰਨੀ ਅਸੁੱਧਿ ਬਾਹਰ ਦੇ ਪੌਣ ਵਿੱਚ ਮਿਲਕੇ 
-ਵੰਡੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ,ਓਨਾਂ ਹੀ ਓਸਦਾ ਖੋਟ ਘਟਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ॥ 


ਰ ( ੨) ਪਵਣਾਂ ਦਾ ਚਲਨਾ ਜਾਂ ਵਗਨਾਂ-ਸੜੀਆਂ 
ਹੋਈਆਂ ਵਸਤਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਜੋ ਦੁਰਰੈਧ ਉਠਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ 
ਪੌਣ ਓਸਨੂੰ ਉੜਾ ਲੇ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਸੁੱਧ ਕਰ ਦੇ'ਦੀ ਹੈ ॥ 


( ੩) ਬਣਾਸਪਤੀਆਂ-ਬ੍ਰਿਛ ਜਦ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ 
ਹਨ, ਤਾਂ ਔਕਸੀਜਨ ਖਾਂਦੇ ਅਤੇ ਕਾਰਬਾਨਿਕ ਉਗ- 
ਲੱਛਦੇ ਹਨ ਇਸ ਤੋ' ਪਵਨ ਢੇਰ ਸਾਫ਼ ਹੁੰਦੀ ਰਹਿੰਦੀ 
ਹੈ। ਰੁੱਖ ਦਿਨ ਦੇ ਵੇਲੇ ਕਾਰਬਨਿਕ ਐਸਿਡਗੈਸ ਦੇ 
ਅੰਸ ਵੱਖੋ ਵੱਖ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਕਾਰਬਾਨਿਕ ਖਾਂ 
ਲੈਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਔਕਸੀਜਨ ਛੱਡ ਦਿੰਦੇ ਹਨ; ਇਸ 
ਕਾਰਣ ਕਰਕੇ ਪੌਣ ਨਿਤਦੋਸ ਹੁੰਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੇ । ਕਮ 
ਵੇਲੇ ਜ਼ਰੂਰ ਬਨਠਾਸਪਤੀਆਂ 'ਔਕਸੀਜਨ ਖਾਂਦੀਆਂ; 
ਅਤੇ ਕਾਰਬਨਿਕ ਐਸਡ ਉਗਲਦੀਆਂ ਹਨ; ਪਰ 


( ੧੬ ) 


ਜਿੰਠਾਂ ਔਕਸੀਜਨ ਖਾਂਦੀਆਂ ਅਤੇ ਕਾਰਬਾਨਿਕ ਐਸਿਡੁ 
ਉਗਲਦੀਆਂ ਹਨ; ਓਦੂੰ ਵੱਧ ਓਤਪਨ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, 

ਮਯ ਬੀ ਜਿਸ ਘਰ ਵਿੱਚ ਰੁੱਖ ਅਤੇ ਬਿੱਛ ਹਨ_ ਓਥੇ 
ਸੌਣਾ ਚੋਗ' ਨਹੀਂ । ਇਨ੍ਹੀਂ । ਤਿੰਨ ਤਟ੍ਹਾਂ ਦਿਆਂ ਗੈਸ ਦੇ 
ਖੀਰਖਡ ਵਾਂਗਰ ਇਕੱਠਿਆਂ ਹੁੰਦਿਆਂ ਰਹਿਣ ਝੋ 
ਪਵਣਾੀਂ ਦੇ ਵਗਨ ਅਤੇ ਬਨਾਸਪਤੀਆਂ ੩" ਪੌਣ ਸੁੱਧ 
ਹੁੰਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ। ਬਰਖਾ ਛੀ ਪੌਣ ਦੇ ਸੁੱਧ ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ 
ਸਹਾਯਤਾ ਦਿੰਦੀ ਹੈ ॥ 


੪-ਸੋਧ ਪਵਣ ਕੀਕਰ ਮਿਲਦੀ ਹੈ“ 


੧੧-ਸੁੱਧ ਅਤੇ ਪਵਿਤ੍‌ ਪੌਣ ਦੇ ਲਾਡ ਉੱਪਰ 
ਲਿ੧ ਜਾ ਚ਼ੁਂਕੇ ਹਨ ॥ 


ਦੇਹ ਵਿੱਚੋਂ ੩ਬਾ ਗਲੀਆਂ ਸੜੀਆਂ ਚੀ ਜਾਂ ਵਿੱਚੋਂ 
ਬ੍ਰੇ ਪਰਮਾਣੂ ਨਿਕਲਦੇ ਹਠ ਇਹ ਓਨਾਂ 2 ਨ 
ਅਤੇ ਸਾਨ ਸਾਸਥ ਅਤੇ ਬਲਵਾਨ ਰੌਖਦੀ ਦੈ 


ਸੱਧ ਪਵਨ ਲਏ। ਸਦਾ ਯਤਨ ਕ੦ ਅਤੇ ਜਿੱਥੋਂ 
ਤੀਕ ਹੇ ਸਕ,ਸਧ ਪਵਨ ਲਵੇ । ਦਿਨ ਵਲ ਅਸ] ਬਹ੨੩ 
ਬਾਹਰ ਵਿਰਿਆ ਕਫਨੇ ਹਾਂ, ੫ਰ ਰਾਤ ਵਲੋ ਘਰਾਂ (ਵੱਚ 
ਸੌ ਰਹਿਨ ਹਾਂ/ਇਸਲਏ। ਰਾਤਵੇਲੇ ਟੋਰ ਭੀ ਸੁੱਧ ੫ਵਨ 
ਦੀ ਲੋੜ ਫ੮ਿ ਦੀ ਹੇ ਹੈ। ਇਸ ਲੋੜ ਦੇ ਪੂਰਿਆਂ ਕਰਨ ਦੀ 
ਤਦਬੀਰ ਅੱਗੇ ਘਰਾਂ ਦੇ ਵ੮ਣਠ ₹ਲ ਲਿਖਾਂਗੇ ॥ 


( ੧? ) 


ਗੰਦਗੀ ਅਤੇ ਗਲੀਆਂ ਸੜੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਘਰਾਂ 
ਦੇ ਪਾਸ ਨਹੀ' (ਸੱਟਨੀਆਂ ਦਾ 'ਆੰ; ਕਿਉਂ ਜੋ. ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਤਾਂ ਪੋਣ ਬਰੀ ਹੋ ਚ ਜਾਂਦੀ ਦੈ, ਇਹ ਚੀਜਾਂ ਅਜੇਹੀਆਂ 
ਨਹੀਂ ; ਜੋ ਸਾ& ਤੁਰਤ ਮਾਰ  ਸਿੱਟਨ,ਪਰ ਫ ਢਰ ਛੀ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਤੋਂ ਚਨ ਬਹੁਤ ਪਹੁ ਚਦੀ ਹੈ, ਮਨੁੱਖ, ਨਿਰਾ ਇੱਸੋ ਰੂਪ 
ਵਿੱਚ ਮਰਦਾ ਹੈ; ਜਦ ਕੋਈ ਡਾਢੀ ਵਿਦੁ ਓਸ ਉੱਤੇ 
ਆਪਣਾ ਫਲ ਕਰੇ, ਪਰ ਇਸ ਭਰੋਸੇ ਤੋ ਕ੩ ਖੋੜਾ 
(ਜਹਾ ਵਿਦ ਖਾ ਲੌਣਾ ਕਿ ਇਸ ਨਾਲ ਕੀ ਹੋਣਾ ਹੈ, 
ਮੁਰ੫੫ਣ `ਢੀ ਗੱਲ ਹੈ ॥ 


ਚੰਗੇ ਤਟ ਮਨੂੰਖ ਕੌਲੋ' ਮਾਂਦੇ ਮਨੁੱਖ ਪੌਣ ਨੂੰ 
ਬਹੁਤ ਪਏ ਵਗੜਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਮਾਂਦੇ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ 
ਅਤੇ ਸੁੱਧ ਪੌਣ ਦੀ ਹੋਰ ਭੀ ਵੱਧ ਲੋੜ ਹੈ | 


ਬਾਹਰ ਬਹਤੀ ਤਾਜੀ ਪੌਣ ੮ਣ ਦੀ ਹੀ ਲੋੜ ਹੈ, 
ਪਰ ਇਹ ਹੋਰ ਭੀ ਛਹੁੜ ੜੀ ਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਸਾਡੇ ਅੰਦਰ 
ਜਿਠ।ਕੁ ਚਾਹੀਦੀ ਦੇ ਹੈ; _ਓਠੀ' ਚੰਗੀ ਤੁਟਹਾਂ ਪਖੁਚਦੀ ਰਦੇ, 
=ੁਸੀ” ਜਾਣਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਨੱਪੜੇ ਜਾਂ ਸਪੰਜ ਦ। ਵੋਕ ਦੋਫਾ 
ਬਹੁਤ! ੫ਣ' ਦਸਦਾ ਦ ਦੇ,ਪਰਸਪੱਜਟੁੰਜਿੰਨਾਂਦਂ ਗੇ ਉ`ਨ! 
ਢੀ ਓਹਦੇ ਵਿੱਚੋਂ ੫ਟ) ਦਾ ਪ੍ਰਮਾਣ ੫੨ਵ। ਜਾਵੇਗਾ, 
ਇਵੇਂ ਸਾਡੇ ।ਫਫਰੇ ੮ ਹਨ, ਛਿਣ! ੨ ਜਿੱਨਾਾਂ ਘਟ ਦਬੋਗੇ 
ਓੱਠੀ ਬਦੁਤ ਪੌਣ ਖਿੱਚਣਗੇ ਅਤੇ ਰੱਤ ਓੱਡੀ ਹ ਵਧ 
ਸੇਧ ਹੋਕੇ ਗੀ, ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਜਟੂਹ ਲੋੜ ਹੈ 


( ੧੮ ) 
ਜੋ ਲਿਖਣ ਪੜ੍ਹਨ ਦੇ ਕੈਮ ਵੇਲੇ ਅਗੇ ਨੂੰ ਨਾ ਛੁਕੋ,ਇਸ 
ਕਰਕੇ ਜੋ ਫਿਵਰੇ ਘੁੱਟੇ ਨਾ ਜਾਣ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ 
ਪੌਣ ਜਾਣੋ ਨਾ ਰੁਕੇ, ਸਿੱਧੇ ਲੱਕ ਬੈਠੀਯੇ ਤਾਂ ਦੇਹ 
ਚੰਗੀ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ॥ ੬ 
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“੨੨ “੨੫, ਆ 
ਦੁਸਰੇ ਸੁਧ ਅਤੇ ਪਵਿਤ੍ਰ ਜਲ 

ਪਾਣੀ ਦੀ ਲੌੜ । _ 
੧੨-ਪਾਣੀ ਪਸੂਆਂ ਅਤੇ ਬਨਾਸਪਤੀਆਂ ਦੰ8 
ਜਿੰਦ ਹੈ ਕਿਉ' ਜੋਂ ਇਸ ਬਿਨਾ ਇਹ ਜੀਉ' ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ; 
ਸਾਡੀ ਦੇਹ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਤਾਂ ਪਾਣੀ ਹੈ, ਇੱਨਾਂ ਜੋ ਜਿਸ 
ਦੇਹ ਦ ਤੋਲ ੭੫ਸੇਰ ਹੈ ਓਸ ਵਿੱਚ ੬੫ ਕ੍‌ ਸੇਰ ਪਾਣੀ 
ਹੈ, ਇਸ ਗੱਲ ਦੇ ਸਿੱਧ ਕਰਨ ਲਈ ਸਬਦੈ ਪੱਕੀ 
ਦਲੀਲ ਇਹ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਅਸੀ" ਫੋਜਨ ਕਰਨੇ ਹਾਂ; ਓਹ 
ਅਆਮਾਸਯ ਵਿੱਚ ਜੀਰਣ ਹੋਕੇ ਪਹਿਲਾਂ ਕਾਂਜੀ ਵਾਂਗੂਰ 
ਹੈਦ ਹੈ, ਉਹਦਾ ਚੰਗ ੨ ਭਾਗ ਜੋ ਦੁੱਧ ਵਾਗੂੰ ਹੁੰਫਾ੍ਹੈ 
ਰਤ ਬਨ ਜਾਂਦਾ ਹੈ; ਅਤੇ ਬਾਕੀ ਹਿੱਸ ਸਤੀਰ ਵਿੱਚ 
ਢੋਕ (ਵਿਸਟਾ) ਹੋਕੇ ਨਿਕਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।ਲਹੂ ਛੋਟੀਆਂ ੨ 
ਨਾੜੀਆਂ ਦੀ ਰਾਹੈ' ਦੇਹ ਦਿਆਂ ਸਾਰਿਆਂ ਅੰਗਾਂ 
ਚੋਪੰਗਾਂ ਵਿੱਚ ਢਿਰਦ ਰਹਿੰਦਾ ਦੈ; ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਪੌਥ 


( ੧੯ ) 


ਪਹੁੰਚਾਂਦਾ ਹੈ, ਪਾਣੀ ਨ ਹੁੰਦਾ ਤਾਂ ਏਹ ਇੰਨਾਂ ਗਾੜ੍ਹਾ ਹੋਂ 

“ਜਾਂਦਾ ਜੋ ਨਕਾਂ ਦੇ ਦੇ ਵਿੱਚ ਦੀ ਫਿਰ ਨਾ ਸਕਦਾ, ਕਿਓ” 
ਜੋ ਕਈ ਨਕ਼ਾਂ ਵਾਲ ਕੋਲੋ' ਭੀ ਮਹੀਨ ਹਨ । ਪਾਣੀ ਜੋ ਜੋ 
ਅਸੀ' ਪੀਠੇ ਹਾਂ; ਓਹ ਲ_ ਵਿੱਚ ਮਿਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ; ਅਤੇ 
ਓਸੇ ਦੁਆਰਾ ਦੇਹ ਦੇ ਹਰ ਇੱਕ ਹਿੱਸੇ ਵਿੱਚ ਪਹੁਚਦਾ 
ਹੈ, ਜੇ ਤਾਂ ਪਾਣੀ ਬੁਰਾ ਹੋਇਆ,ਤਾਂ ਸਾਡੇ ਸਰਾਸਥ ਵਿੱਚ 
ਜਰੂਰ ਫਰਕ ਅ/ਵੇਗਾ॥ 


ਕੋਈ ਆਦਮੀ ਸੱਧ ਜਲ ਦੀ ਸਾਰ ਕਬ ਨਾਂ ਕੁਛ 

ਜਾਣਦੇ ਹਨ । ਜਾਂ ਕੋਈ ਪਰਦੇਸ ਜਾਂਦਾ ਮਾਂਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦ 

ਹੈਹ ਆਖਦੇ ਹਨ,ਇੱਥੇ ਦਾ ਪਾਣੀ ਇਸਨੂੰ ਮਾਵ਼ਕ ਨਹੀਂ 

ਆਉਦਾ) ਜੇ ਅਸੀ ਆਪਣੇ ਦਸੋ ਬਾਹਰ ਨ ਜਾਈਐੇ 

ਤਦ ਭੀ ਬੁਰਾਂ ਪਾਣੀ ਪੀਕੇ ਮਾਂਦੇ ਪੈ ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ,ਬੁਰੇ ਪਾਣੀ 

ਦੇ ਸਬੋਂਬ ਸਾਨੂੰ ਕੇਈ ਰੋਗ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਸੁੱਧ ਜਲ ਬੀ 
ਅਜੇਹਾ ਹੀ ਲੋੜੀਦ ਦੈ, ਜੇਹੀ ਸੁੱਧ ਪਵਿੱਤ੍‌ ਪੌਣ।। 


ਨਰਾਉਨ ਧੋਨ ਲਈ ਫੀ ਪਾਣੀ ਦੀ ਲੋੜ ਰਹਿੰਦੀ 
ਹੈ,ਅਸੀ ਓਸ ਨਾਲ ਨ੍ਰਾਉਨੇ `ਚਾਂ ਵਰਖਾ ਨਾਲ ਬੂਟੇ ਬੱਢੇ 
ਨ੍ਰਾਉਂਦੇ ਹਨ;ਜੜ੍ਹੀਂ ਜਲ ਪਹੁਚਦਾ ਹੈ;ਹਰੇ ਭਰੇ ਰਹਿੰਦੇ 
ਹਨ, ਵਰਖਾ ਹੋਣ ਨਾਲ ਕੂੜਾ ਕਾੜ ਸਭ ਧਰਤੀ ਤੋਂ 
ਰੁੜ੍੍‌ ਲਿਕਲਦਾ ਹੈ, ਧਰਤੀ ਸਾਫ਼ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ॥ 
<< 3੦8੮ 


(੨੦ ) 
ਰ ੯ <੨ ੮ ਹ ਛੇ ੨ ਨ 
੨-ਜਲ ਕਿੱਥੋਂ ਆਉਦਾ ਹੈ ? 
੧੨-(੧) ਵਰਖਾ-ਜਨ; ਪਹੁੰਚਾਨ ਦਾ ਇਿਦੋ ਵੱਡਾ 
ਕਰਣ € ਹੈ; ਸਾਰੀਆਂ ਨਦੀਆਂ ਦਾ ਪਾਣੀ ਬੇਹਕੇ ਸਮੁੰਦਰ 
ਵਿੱਚ ਜਾ ਧੈਂਦਾ ਹੈ ਪਰ ਓਹ ਨਹੀ ਭਰਦਾ, ਇਸਦਾ 


ਕਾਰਨ ਗੇ ਹੈ ? ਇਹ ਹੈ, ਜੋ ਜਿੱਥੋਂ ਨਦੀਆਂ ਅ।ਉਂ- 
ਦੀਆਂ ਹਨ ਓਥੇ ਰੀ ਚਲੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ॥ 


ਸੋਰੋਜ ਦੀ ਧੁੱਪ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਦੀ ਭਾਫ਼ ਬਣਕੇ 
ਉੱਡ ਜਾਂਦੀ ਦ ਦੇ;ਅਤੇ ਤਰਲ ਮੀ'ਹ ਅਖਵਾ ਬਰ (ਕੌਕਰ) 
ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਦ ਮਹ ਵੱਸਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਓਸਦਾ ਕੁੜ 
ਪਾਣੀ ਤਾਂ ਨਦੀਅ ਨ(ਲਆਂ ਵਿੱਚੋਂ ਬੇਹਕੇ ਵੱਡਿਆਂ ੨ 
ਦਰਿਆਵਾਂ ਅਤੇ ਤਲਾਵਾਂ ਵਿੱਚ ਜਾ ਪੈ 'ਦਾ ਹੈ, ਅਰ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਭਾਗ ਧਰਤੀ ਪੀ ਜਾਂਦੀ ਹੇ ਹ; ਜਿਸ ਕਰਕੇ 
ਉਹ ਵੋਤਰੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਤੋਂ' ਸੋਮੇ; ਸੋਤੇ ਨਿਕਲ 
ਆਉ” ਦੇ ਹਨ। ਹਿਮਾਲ੍ਯ ਪਰਬਤ ਦੇ ਮਿਖਰ ਜੇਹੀ ਥਾਂ 
ਜਿੱਥੇ ਠੰਢ ਬਹੁਤ ਪੈਂਦੀ ਹੋ ਪਾਣ। ਦੇ ਥਾਂ ਬਰਫ਼ ਪੌ'ਦੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਗਰਮੀਆਂ ਵਿੱਚ ਪੰਘਰ ਕੇ ਢਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ॥ 


ਬਰਸਾਤ ਦੇ ਦਿਨੀਂ ਦਰਿਆ ਚੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, 
ਤਲਾਵਾਂ ਅਤੇ ਖੁਹਾਂ ਵਿੱਚ ਭੀ ਪਾਣੀ ਚੜ੍੍‌ ਆਉਂਦਾ ਤੈ ਹੈ। 
ਰ ਗਰਮੀਆਂ ਵਿੱਚ ਨਦੀਆਂ ਅਤੇ ਤਲਾਵ' ਦਾ ਜਲ ਉਤਰ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਰ ਕਿਸੇ ਕਿਸੇ ਵੇਲੇ ਸੁਕ ਹੀ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 


( ੨੧ ) 


ਪਣੀ ਦਾ ਦੌਰ ਇਓ ਬੋਧ ਹੋਇਆਂ ਹੈ, ਨਦੀਆਂ ਵਿੱਚ 
ਹੋਕੇ ਸਮੁੰਦਰ ਵਿੱਚ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ; ਓਥੋਂ ਮੁੜ ਭਾਫ਼ 
ਬਣਕੇ ਉੱਡਦਾ ਹੈਂ; ਮੈ'ਹ ਬਣ ਕੇ ਵੇਸ ਜਾਂਦਾ ਹੈ; ਮੁੜ 
ਸਮੁੰਦਰ ਨੰ ਚਲਿਆ ਜਾੰਦਾ ਹੈ ! 


ਮੀ ਹਦ ਪਾਣੀ ਜਦ ਆਕਾਸ਼ ਵਿੱਚੋਂ ਡਿਗਦਾ ਹੈ, 
ਸੁੱਧ ਦੰਦਾ ਹੈ; ਪਰ ਜਦ ਘਰਾਂ ਦੰਆਂ ਛੱਤਾਂ ਉੱਤੇ 
ਡਿੱਗਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਵਿੱਚ ਮਿੱਟੀ,ਜਨੌਰਾਂ ਦੀਆਂ ਵਿੱਠਾਂ 
ਅਤੇ ਹੋਰ ਕੌਈ ਵਸਤਾਂ ਮਿਲ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਵਿਸ਼ੇਸ਼ 
ਕਰਕੇ ਜਾਂ ਛੱਤ ਪੱਧਰੀ ਹੋਵੇ !ਮੈਹ ਦਾ ਪਾਣੀ ਧਰਤੀ 
ਉੱਪਰ ਵਹਹੰਦਾ ਹੈ, ਤਦ ਭੀ ਓਸ ਵਿਚ ਮਿੱਟੀ ਅਤੇ 
ਗ੯ਆਂ ਸੜਂਆਂ ਵਸਤਾਂ ਮਿਲ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ॥ 


੨੪-੨) ਦਰਿਅ' ਕਈਆਂ ਵੱਡਿਆਂ ੨ ਦਰਿ- 
ਆਵਾਂ ਦਾ ਪਾਣੀ ਚੋਗ! ਹੈਦ ਦੈ ਹੇ,ਵਰਖਾ ਦੀ ਟੁੱਤੇ ਜੋ ਓਸ 
ਵਿੱਚ ਮਿੱਟੀ ਵਗ] ੨ ਕੇ ਅਉ ਦੀ ਹੈ, ਉਸ” ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਜਲ ਗੋਧਲ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, , ਇਸ ਪਾਣੀ ਨ ਥੋੜ੍ਹਾ ਵਿਰ 
ਛਾਂਡੇ ਵਿੱਚ ਪ! ਛੱਡੀਏ ਤਾਂ ਨਿੱਤਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ੜਬਦੇ 
ਸਾਢ ਕਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਫਟਕਰੀ ਦੀ ਡਲੀ ਜਾਂ 
ਨਿਰਮਲ ਪਾ ਦਿਓ ਤੁਰਤ ਸਵ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ, ਦਲਦਲ 
ਅਰ ਜੌਗਲਾਂ ਦਾ ਪਾਣੀ ਸੁੱਧ ਦਿਸਦਾ ਹੈ ੫ਰ ਵੇਰ ਡੀ 
ਓਸ ਵਿੱਚ ਗਲੀਆਂ _ਸੜੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਅਵਸ੍ਯ 
ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਤਨਲੀ ਉਭਪਤ ਹੋ ਜਾਇਆ 


6 ੨੨ ) 


ਕਰਦੀ ਹ; ਜੇ ਕਦੀ ਦੋਰ ਪਾਣੀ ਨਾ ਮਿਲੋ, .ਪੀਨ ਭੋ 
ਪਹਿਲਾਂ ਓਨੂੰ ਉਬਾਲ ਲਵੋ; ਇਸ ਤੋਂ ਬਨਾਸਪਤੀਆਂ 
ਦੇ ਸੋੜਾਉ ਦਾ ਦੋਸ਼ ਦੂਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ॥ 


ਦਰਿਆਵਾਂ ਦਾ ਪਾਣੀ ਕੱਪੜੇ ਧੋਨ; ਪਸੂਆਂ ਦੇ 
ਨ੍ਹਉਨ ਨਾਲ ਬੀ ਬਿਗੜ ਜਾਂਦਾ ਦੇ; ਇਸ ਕਰਕੇ ਜਿੱਥੋ' 
ਪੀਨ ਲਈ ਪਾਠੀ ਛਰਦ ਰੋ ਓਥੇ ਨ੍ਹਉਨਾਂ ਖੋਣਾ ਨਵੀ 
ਚਾਹੀਦਾ, ਵਿੱਥ-ਛਡਕੇ ਹੇਠਾਂ ਵੱਲ ਛਾਵੇ' ਨ੍ਰਾਓ ਧੋਵੋ ॥ 


ਰ ਕਿਂਠੀ ਵਾਰ ਲੋਕ ਦਰਿਆ ਦੇ ਕੰਢਿਆਂ ਪੁਰ ਵਿ 
ਬਰੇਤਿਆਂ ਵਿੱਚ ਸੁਚੇਤ ਫਿਰ ਦਿੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਮੇਲ 
ਕਚੈਲ ਮੀ'ਹ ਨਾਲ ਰੁੜ੍ਕੇ ਨਦੀ ਵਿੱਚ ਜਾ ਪਹੁ ਹੁੰਚਦੀ ਹੈ; 
ਕੇਈ ਵਾਰ 3 ਮੁਰਦਿਆਂ ਨੂੰ ਦਰਿਆਂ ਵਿੱਚ ਠੋੜ੍‌ ਦਿੰਦੇ ਹਨ; 
ਹੈਜ਼ੇ ਅਤੇ ਮਾਂਤਾ ਵਾਲਿ ਆ ਨੂੰ ਡੀ ਵਿੱਚੋਂ ਨਵਾ ਠ 
%0ਉਦ ਹਨ ਅਤੇ ਰੋੜ੍ਨ ਦਰੇਗ ਨਹੀ ਕਰਦ, 
ਜੇਹੜੇ ਮੁਰਦੇ ਨਦੀ ਦੇ ਕੋਢੇ ਪੁਰ ਸੜਦੇ ਹਨਓਹ ਤੀ 
ਨਦੀ ਵਿੱਚ ਹੀ ਰੜ੍ਦੇ ਹਨ; ਕੋਈ ਵੇਰ ਅਰੂੜੀ ਕੀ 
ਨਦੀ ਵਿੱਚ ਹੀ ਧੈੱਦੀ ਹੈ ॥ 


(ਏਹ ਗੋਲਾਂ ਅਜੇਹੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਜੋ ਵੱਡਿਆਂ ੨ਦਰਿ- 
ਆਵਾਂ ਨੂੰ ਵਿਗਾੜ ਦਿੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਕਿੱਥੇ ਓਹ ਛੋਟੇ ੨ 
ਨਾਲੇ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਵਰਿਣਾਂ ਧਤੀਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ । ਵਗਦਾ 
ਪਾਣੀ ਪ ਧੌਣ ਠਾਲ ਚੌਲੀ ੨ ਸਾਜ਼ ਹਦ ਗੀਹਿੰਦਾ ਹੈ ॥ 


( ੨੩) 


ਲੋਕਾਂ ਨੂ ਹਰ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਮਝਨਾਂ _ਚਾਰੀਢਾ ਹੈ ਕਿ 
ਬਸਤੀ ਦੇ ਪਾਸ ਜੋ ਦਰਿਆ ਵਹਿੰਦਾ ਹੈ ਓਸ ਨੂੰ 
ਗੋਦ' ਨਾ ਕਰਨ ।। 

_੧੫-(੨) ਤਲਾਵਾਂ ਦ ਬੋਦ ਪਾਣੀ ਬਟੁਤ ਝਬ 
ਗੰਦਾ ਹੁੰਦਾ ਦੇ, ਧਯਾਨ ਰੱਖਣ ਨਲ ਸਾਫ਼ ਰਹਿ ਸੌਕਦਾ 
ਹੈ, ਪਰ ਇਸ ਵਿੱਚ ਲੋਕ ਬਡੀ ਬੇਧਯਾਨੀ ਕਰਦੇ ਹਨ), 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਨ੍ਰਾਉੱਦੇ ਹਨ, ਕੁਰੂਲਆਂ _ਕਰਦੇ; ਥੁੰਕਦੇ 
ਹਨ, ਕੱਪੜੇ ਧੋ'ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ `ਰਸੋਈ ਦੇ ਭਾਂਡੇ ਮੀਜਦੇ 
ਹਨ; ਸੁਚੇਤੇ ਫਿਰਕੇ ਵਿੱਚੋਂ ਹੀ ਦੌਥ ਪਾਣੀ ਕਰਦੇ ਹਨ, 
ਕੱਤੇ, ਬਿੱਲੇ ਵਿੱਚ ਪ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ, ਦਰਖਤਾਂ ਨੂੰ ਓਸ ` 
ਵਿੱਚ ਡੋਬ ੮ਖਦੇ ਹਨ; ਅਰ ਓਹੀਓ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ 
ਕੰਮ ਵਿੱਚ ਲਿਆਉ'ਦੇ ਹਨ ॥ 

ਜੋ ਤਲਾਉ ਗਰਮੀ ਵਿੱਚ ਸੁੱਕ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜਾਂ 
ਉਤਰ ਜਾਂਦੇ ਹਨ; ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਜਲ ਸੂਾਸਥ ਲਈ ਚੋਗ 
ਨਹੀਂ; ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਛੋਟੇ ੨ ਤਲ ਜੋ ਘਰ ਦੇ ਪਾਸ 
ਇਵੇਂ ਬਿਗੌਰੇ ਪਏ ਹੋਏ ਹਨ ਛਰਵ ਦੇਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ; 
'ਮਤੇ ਸਾਰੇ ਪਿੰਡ ਦਿਆਂ ਆਦਮੀਆਂ ਨੂੰ ਮਿਲਕੇ ਇੱਕ 
ਵੱਡਾ ਡੂੰਘ/ ਤਲਾ ਨਿਰਾ ਪੀਣ ਦੇ ਪਾਣੀ ਲਈ ਪੁਟਵਾਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਤਲਾਵਾਂ ਵਿੱਚ ਜੋ ਮੱਛੀਆਂ ਹੈਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਜਾਂ ਬੂਟੇ ਬੋਚੇ ਹੁਦੇ ਹਨ; ਓਹ ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਕਰਦੇ 
ਹਲ,ਡਿੱਗੇ ਹੋਏ ਪੱਤਰ ਅਤੇ ਗਲੇ,ਸੜੇ ਪੱਭਰ ਬੁਰੇ ਹਦੇ 
ਹਨ । ਤਲਾਵਾਂ ਦੇ ਪਾਸਦੀ ਧਰਤੀ ਵਿਚ ਅਰੜੀ ਇਕੱਠੀ: 


( ੨੪ ) 


ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ | ਕਿਉ' ਜੋਂ "ਇਹ ਕੀ ਨਾਲ ੨ੜ੨ 
ਸੇ ਕੂਈ' ਵਿੱਚ ਧਸਕੇ ਉਨ੍ਹ! ਦੇ ਵਿੱਚ ਜਾ ਪਉ“ਦੀ ਹੈਂ ॥ 


ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਛਕ ਵੱਡ ੩ਲਾਉ ਨਰ ਉਠ ਧੋਨ 
ਅਤੇ ੫ਸੂਆਂ ਦੇ ਪਾਣੀ ਪੰਣ ਲਈ ਬਣਵਨਾ'ਂ ਚ'ਹੀਦਾ 
ਹੇ; ਇਸ ਵਿੱਚ ਡੀ ਸੱਧ ਪਵਿੱਤ ਪਾਣੀ ਦਾ ਹੋਣਾ ਅਵਸ਼ਯ 
ਹੈ, ਮੈਲੇ ਕਚੈਲੇ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਧੋਤੇ ਹੋਏ ਕੱਪੜੇ ਸੁਾਸਥ 
ਵਿਗੜਨ` ਵਾਲੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ; ਮਨੁੱਖਾਂ ਵਾਂਗੁਰ ਪਸੂਆਂ 
ਲਈ ਛੀ ਸਾਫ਼ ਪਾਣੀ ਚਗ' ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਬ੍ਰੇ ਜਲ ਨਾਲ਼ 
ਜੇਤੂਆਂ ਨੂੰ ਕੀੜ ੫ ੩ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਕਦੀ ਨਦੀਆਂ ਜਾਂ 
ਤਲਾਵਾਂ ਦੇ ਕੰਢੇ ਪੁਰ ਛੋਟੇ ੨ ਡੂੰਘੇ ਖੁਹ ਪੁੱਟੇ ਜਾਣ ਤਾਂ 
ਓਨ ਵਿੱਚੋਂ ਪਾਣੀ ਚੋਗਾ ਨਿਕਲਦਾ ਦੈ ਹੈ ਇਸ ਲਈ 
ਜੋ ਧਰਤੀ ਵਿੱਚੋਂ ਛਣਕੇ ਆਉਦਾ ਹੈ॥ 


੧੬-(੪) ਬੂਹ-ਸਭ ਤੋਂ ਚਗੇ ਖੂਹ ਓਹ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ; ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦੇ ਸੋਮੇ ਬਹੁਤ ਡੂੰਗੇ ਹੋਣ (ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸੌਤ 
ਨੇਕੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਓਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਪਾਣੀ ਬਹੁਤਾ ਹੀ ਬਰਾ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਜੋ ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਦੀ ਰੀਦਗੀ ਜੇਹੀ ਧਰਤ 
ਵਿਖੇ ਇਕੱਠੀ ਹੁੰਦੀ ਦੈ ਹੈ; ਓਹਦੇ ਵਿੱਚੋ` ਲੰਘਲ ਨਾਲ 
ਪਾਣੀ ਗੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ॥ 

ਦਿੰਦ ਦਿਆਂ ਖੁਹਾਂ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ' 1ਝਹ ਦੋਖ ਹੂੰਦਾ 

ਹੈ, ਜੋ ਧਰਤੀ ਦਾ ਪਾਣੀ ਵਗਕੇ ਓਨਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਪੈਂਦਾ 
ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, ਕੇਈ ਵੇਰਾਂ ਓਨਾਂ ਦੇ ਗਿਰਦ ਮਣ ਭੀ ਨਹੀਂ 


(੨੫ ) 


ਚੈਦੀ, ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਬਿੰਡ ਕੇ ਕੇ ਓਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪਾਸ ਟੋਬਿਆਂ 
ਟਿੱ ਬਿਅ ਵਿੱਚ ਇਕੌਂਠ' ਹੁੰਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ,ਇਸ ਗੋਲ 
ਮਿੱਟੀ ਚਿੱਕੜ ਰੋ(ਹਆ ਆਦਿਕ ਸਭ ਕੁਝ ਉਨਾਂ ਦੇ 
ਮੰਦਰ ਜਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। 


ਖ੍ਹਾਂ ਦੇ ਚੁਵੇਰੇ ਮਣ ਹੋਨੀ ਚ'ਹੀਦ। ਹੈ,ਜਿਸ 
ਦੇ ਚਬਤਰੇਦੀ ਢ'ਨ ਬਾਹਰ ਵੱਲ ਹੋਵੇ 7੬ਸ ਵਾਸਤੇ ਕਿ 
ਜੋ ਪਾਣੀ ਫੁਲ੍ਹੰ ਵਗ ਜਾਵ, ਕੁਝ ਇੱਟਾਂ ਰੋੜੇ ਅਤ ਚੂਨ' 
ਮਨ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਕੱਟ ਦੇਣ' ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ; ਖੂਹਾਂ ਪੁਰ 
ਨ੍ਰਾਵਣਾਂ ਧੋਣਾਂ ਚਾਹੀਦਾ ਨਹੀ; ਰੁੱਖ ਲਾਉਣੇ ਠਹੀਂ 
ਚਾਹੀਦੇ; ਕਿਉ' ਜੋ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ਦੇ ਪੱਤਰ ` ਵਿੱਚ ਡਿੱਗਕੇ ਗਲ 
ਸੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨੂੰ 2 ਵਿਗਾੜ ਸਿੱਟਦੇ ਹਨ, 
ਖੁਹ ਢੇਂ ਕਿਆ ਹੋਵੇ ਤਦ ਭੀ ਬੜਾ ਬਚਾਉ ਰਹਿੰਦਾ ਹ॥ 


ਸਵ ਠਾਂਡਿਆਂ ਅਰ ਸੁੱਧ ਰੱਸੀ ਨਾਲ ਪਾਣੀ 
ਖਿੱਚਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਖੂਹਾਂ ਵਿੱ ਚੋਂ ਮਿੱਟੀ (ਦਿਆਂ ਛੋਜਿਆਂ 
ਹੋਇਆਂ ਕਾਡਿਆਂ ਅਤੇ ਗਾਰ ਉਰ ਨੂੰ ਜੋ ਵੇਲੇ ੨ ਓਸ 
ਵਿੱਚ ਪੈਦੀ ਤਹਿੰਦੀ ਹੈ ਕੱਢਵਾ ਦੇਣਾ ਢਾਹੀਦਾ ਹੈ॥ 


ਮੋਰੀ ਅਰ ਮੋਰਿਆਂ ਵਿੱਚੋਂ ਜੇ ਜੋ ਮੈਲ ਕ੍ਚੈਲ ਰੁੜ੍ ਕੇ 
ਆਉ'ਦ। ਹੈ, ਝੁਰੀ ਹੁੰਦੀ ਦੈ, ਕੇਈ ਮਾਂਦਗੀਆਂ ਉਸ 
ਪਾਣੀ ਦੇ ਪਨ ਕਰਕੇ ਫੀ _ਹੁਦੀਆਂ ਹਨ । ਖੂਹਾਂ ਦੇ ਪਾਸ 
ਜੇੜ੍ਹੇ ਟੌਵੀ ਫਿਰਣ ਦੇ ਟੋਏ ਹੋਣ; ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਾਫ਼ ਕਰਾਂ 
ਕੇ ਬੰਦ ਕਰ ਦੇਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਰਨ, ਖੂਹਾਂ ਦੇ ਪਾਸ ਮੈਲ 


( ੨੬ ) 


ਕੁਚੈਲ ਦੂਖਦਾਈ ਦੁੰਦੀ ਹੈ; ਕਿਉਂ ਜੋ ਪਾਣੀ ਉਸਨੂੰ 
ਜ਼ੂਸਦਾ ਹੈ ॥ 


੩-ਪਾਣੀ ਸਾਫ਼ ਰਖਨ ਦੀ ਰੀਤ ॥ 


੧੭-ਚੌਗੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਇਹ ਪਛਾਣ ਹੈ;ਜੋ ਸਵ 
ਅਰ ਨਿਰਮਲ ਹੋਂਵੇ, ਕੋਈ ਸੂਦ ਜਾਂ ਦੁਰਗੈਧ ਨਾ ਦੋਵੇ, 
ਗਲ ਸੜੀ ਵਸਤ ਨਾ ਮਿਲੀ ਹੋਈ ਹੋਵੇ, ਜਿਸ ਪਾਣ! 
ਵਿੱਚ ਦੂਨਾਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਕੋਈ ਖਾਣੀ” ਚੀਜਾਂ ਬਹੁਤੀਆਂ 
ਟੋਲ ਓਹਨੂੰ ਭਾਰਾ ਆੰਹਦੇ ਹਨ, ਘੱਟ ਹੋਣ ਜਾਂ ਮੁੱਢੋਂ ਨ 
ਜੋਣ ਓਹਨੂੰ ਹੌਲ ਪਾਣੀ ਆਖਦੇ ਹਨ; ਹੌਲਾ ਪਾਣਾ 
ਨ੍ਰਾਉਨ ਧੋਨ ਜਾਂ ਖਾਨ ਪਕਾਨ ਅਰ ਪੀਨ ਲਈ ਬਹੁਤ 
ਚੰਗਾ ਹੈ॥ 
ਇੰਗੱਲਸ੩ਾਨ ਦਿਆਂ ਵਡਿਆਂ ੨ ਨਗਰਾਂ ਵਿੱਚ. 
ਗਲੀ ੨ ਨਲ ਲੱਗੇ ਹੋਏ ਹਨ,ਇਨਂ ਦੁਆਰੇ ਸਾਫ਼ ਪਾਣ 
'ਆਉ'ਦ: ਹੈਂ । ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ ਵਿੱਚ ਭੀ ਇਸਵੇਲੋ ਕੋਈਆਂ 
ਨਗਰਾਂ ਵਿੱਚ ਇਵੇ' ਪਾਣੀ ਦੇ ਨਲ ਜਾਰੀ ਹੋਏ ਹਨ, 
ਹੌਲੀ ੨ ਹੋਰਨਾਂ ਨਗਰਾਂ ਵਿੱਚ ਭੀ ਈਹੋ ਪ੍ਰਬੋਧ ਹੋ, 
ਜਾਵੇਗਾ ॥ ਰ ਰ੍ 
ਜਿੱਥੋਂ ਤੀਕ ਹੈ ਸੱਕੇ ਪਾਣੀ ਸੁੱਧ ਲਵੋ; ਅਰ ਓਸ਼. 
ਨੰ ਨਿਰਮਲ ਰੱਖੋ; ਨਿਰਮਲ ਪਾਣੀ ਨ ਮਿਲ ਸੱਕੇ ਤਾਂ 
#ਜੋ ਚੀਜ ਖਾਣ ਵਿੱਚੋ ਨਿਕਲਨ ॥ 


( ੨੭ ) 
ਉਸਨੂੰ ਉਬਾਲ ਕੇ ਠੰਢ ਜਾਂ `ਫ਼ਿਲਫਰ ਜਦ ਤੀਕ ਨ 


ਕਰ ਲਵੋਂ ਨਾ ਪੀਓ । ਇਹ ਗੱਲ ਹੋਰ ਭੀ ਚੇਗੀ ਹੋਵੇਗੀ 
ਕਿ ਜੋਸ਼ ਦੇਕੇ ਼ਿਲਟਰ ਕਰ ਲਵੇ,ਫ਼ਿਲਟਰ ਸਹਿਜੇ ਹੀ 
ਹੋ ਸੱਕਦ ਹੈ, ਲੱਕੜ ਜਾਂ ਬੱਸ ਦੀ ਘੜਵੇਜੀ ਉੱਤੇ ਮਿੱਟੀ 
ਦੇ ਦੋ ਘੜੇ ਇੱਕ ਦੂਸਰੇ ਦੇ ਉੱਪਰ ਦੇਖੋ,ਉ' ਪਰਲੇ ਘੜੇ 
ਦੇਹਿਠਾਂ ਇੱਕਦੋ ਨਿੱਕੋ੨ਫੇ ਛੇਕ ਕਰੋ;ਅਤੇ ਓਸਵਿਚ ਇੱਕ 
ਤੈਹ ਸਾਢ਼ ਰੇਤ ਦੀ ਅਤੇ ਦੂਜੀ ਕੋਲਿਆਂ ਦੀ ਇਉ 
ਵਿਛਾਓ; ਕਿ ਅੱਧਾ ਛਾਂਡਾ ਛਰ ਜਾਵੇ, ਅਤੇ ਜੋ ਔਧਾਂ 
ਖਾਲੀ) ਰਿਹਾ ਹੈ ਉਸ ਵਿੱਚ ਹੌਲੀ ੨ ਪਾਨੀ ਭਰ ਦਿਓ; 
੬੮ ਪਾਠ] ਕੌਲਿਆਂ ਅਤੇ ਰੇਤ ਵਿੱਚ ਦੀ ਚੋ ੨ ਕੇ 
ਹੇਠਲੇ _ਘੜੇ ਵਿੱਚ ਪਿਆ ਪਵੇਗਾ; ਪਰ ਇਸ ਹੇਠਲੇ 
ਘੜੇ ਦੇ ਮੂੰਹ ਪਰ ਪੌਣਾ ਬੈਨ੍ਹ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ 
ਓਸ ਵਿੱਚ ਹੋਰ ਕੋਈ ਵ੧੩ ਨਾ ਪਵੇ; ਰੇਤ ਅਰ 
ਕੌਲਿਆਂ ਨੂੰ ਕਦੀ ੨ ਬਦਲ ਦਾਆਂ ਅਤੇ ਸਾਫ਼ ਕਰਦਆਂ 
ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦ: ਹੈ ॥ 

ਪੀਣ ਲਈ ਸਬਦ ਚੈਗੀ ਵਸਤ ਪਾਣੀ ਹੈ; ਤੇਹ 
ਮੱਠੀ ਕਰਦ! ਦੈ, ਅਤੇ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ 
ਕਰਦਾ, ਮਾਦਕ ਵਸਤ ਪਨ ਨਾਲ ਝੂਣੀ ਤਿਖਾ ਲਗਦੀ 
ਹੈ, ਓਸਨਂ ਜਿੰਨਾਂ ਵੱਧ ਪੀਓਗੇ ਓਠੀ ਹੀ ਤਿਖਾਂ ਵਧੇਗੀ, 
ਇਸ ਵਰਤਾਉ ਨਾਲ਼ ਬਹੁਤੇ ਮਨੁੱਖ ਖਰਾਬ ਅਰ ਖ਼ਸਤਾ 
ਹਾਲ ਹੋ ਚੁੱਡੇ ਹਨ; ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ! ਪੀਣਾਂ ਤਾਂ ਇਕ ੫ਸੇ 
ਰਿਹਾ ਛੁਹਨਾ ਡੀ ਚਗ। ੨੦ ॥ 


( ੨੮ ) 


੪-ਨ੍ਰਾਉਨਾ । 


੧੮-%ਸ਼ਨਾਨੋ-ਦਹਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਖਰਾਬੀਆਂ 
ਜਿੱਥੋ ੩੩ ਹੋ ਸੱਕਨ ਬਾਹਰ ਕੱਢਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, ਸਾਸ 
ਦੇ ਰਾਹ ਜਾਂ ਰੋਮ ਕਪਾਂ ਦੇ ਰਾਹ ॥ 
ਸਾਰਿਆਂ ਵੜਿਆਂ ੨ ਨਗਰਾਂ ਵ੍ਵ ਬਦਰ ਰੋ 
ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸਫ਼ ਰਹਿਣ ਦੀ ਸਗ ਤੋਂ ਚੰਗੀ ਰੀਤ. 
ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਓਠ ਵਿੱਚੋਂ ਪਾਣੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬਹਿੰਦਾ ਤੇ 
ਨਿਕਲਦਾ ਰਹਵੇ। ਇਵੇ' ਦੇਹ> ਫੀ ਇੱਕ ਨਗਰ 
ਸਮੋ; ਇਸ ਵਿੱਚ ਬੀ ਬਦਰ ਰ ਰਨ;” ਪਰ ਨਿੱਕੇ ਨਿੱਕੇ 
. ਇੱਥੋ” ਤੀਕ ਜੋ ਟਪਯਾ ਭਰ ਥਾਂ ਵਿੱਚ ਦੋ ਹਜਾਵਾਂ ਦੇ 
ਲਗ ਭਰ! ਹਨ; ਅਤੇ ਓਹ ਅੱਖਾਂ ਨਾਲ ਦਿੱਸਦੇ ਨਹੀਂ 
ਉਨ੍ਹਾ ਵਿਚੋਂ ੮੪ ਵੇਲ ਪਾਣੀ ₹੮ਿਦ' ਰਹਿੱਦਾ ਦ ਹੈ। ਮੈਠ 
ਕੂਚੈਲ ਅਤੇ ਫੋਕ ਢਾਕ ਨੂੰ ਕੱਢਦਾ ਰ੯ਦਾ ਹੈ; ਅਸੀ” 
ਜਦ ਕੋਈ ਐਖਾ ਠੌਮ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਇਹ ਪਾਣੀ 
ਬ੮੩ਤ' ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ; ਤ੍ਰਚਾ ਦਉੱਪਰ ਉਹਦੀਆਂ ਬੁੰਦਾਂ 
ਇਕੱਣੀਆਂ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ।ਝਹ ਨੂੰ ਮੁੜ੍ਕਾ ਆਖਦੇ 
ਹਨ। ਨਿੱਤ ਇੱਕ ਆਦਮ ਦਿਆਂ ਲ੍ੰਆਂ ਵਿੱਚੋਂ ਇਨ 
ਪਾਣੀ ਠਿਕਲਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤਲ ਭਰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਦੀ 
ਕ੍ਦੀ ਓਦੂੰ ਫੀ ਵੱਧ।ਇ੮ ਪਣੀ ਸਾਫ਼ ਨਹੀਂ ਹੁਦਾ ਇਸ 
ਦੇ ਨਲ _ਨਿੱਭ ਕੋਈ ਫੀਕਮਾਸੇ ਅਜੇਹੀ ਮੈ ਮੇਲ ਨਿਕਲਦੀ 
ਰ੯ਿਦੀ ਦੈ ਚੇ ਦਿੰਟੂ 04" ਵਿ੮ ਆਖ ਸੱਕਨੇ ਹਾਂ ॥ 


ਆ 


( ੨੯ ) 


_ਨ੍ਰਾਉਨ ਧੋਨ ਨਾਲ ਲੂੰਆਂ ਦੇ ਮ੦ ਖੁੱਲ ਰਹਿੰਦੇ 
ਹਨ, ਮੈਲ, ਸਿੰਟੀ ਨਲ ਬੈਦ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਖੋਟ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਹੀਂ ਨਿਕਲਦਾ, ਤ੫ ਆਦਕ ਕਈ ਰੋਗ 
ਉਤਪਨ ਦ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਸਾਬਨ ਇਸ ਕਮ ਲਈ ਬਹੁਤ 
ਚੰਗ! ਹੈ ।। 


ਦੇਹ ਦੀ ਮੇਲ ਕੱਪੜਿਆਂ) ਵਿਛੋਣਿਆਂ, ਸਟ੍ਹਾਂ- 
ਨਿਆਂ ਨੂੰ ਲੱਗ ਜਾਂਵੀ ਹੈ, ਦੇਹ ਨਾਲ ਮਲੀ ਜਾਵੇ ਤਾਂ 
ਰੋਮ ਕੁਪਾੰ ਵਵੱਚ ਧਸ ਜਾਂਦੀ ਦੇ, ਅਤੇ ਸਰ੍‌ਸਥ ਨੂੰ 


&੨ ਤਤ 


ਵਿਗਾੜਦੀ ਹੋ ਦਿਸ ਲਈ ਚਹੀਦ' ਦੈ , ਜਿਵੇ ਦਰ. 
ਸਾਫ ਸੁਥਰੀ ਰਹੇ ਕੱਪੜੇ ਭੰ ਇੰਵੇ' ਰਹਿਣ | 


੧੯-ਨ੍ਾਉਨ ਦੀ ਰੀਤ- ਜੜ੍ਹੇ ਤਾਂ ਸਰਾਸਥ ਹਨ;. 
ਗਾਵੇ' ਮਰਦ ਜਾਂ ਤੀਵੀਆਂ) ਜਿੱਥੋਂ ਤੀਕ ਹੋ ਹੋ ਸਕੇ ਨਿਤ੍ਯ 
ਨਉਨ; ਪਰ ਪ੍ਰਭਾਤ ਦਾ ਸਮ੍ਯ ਸਬਦੁ ਚੋਗਾ ਦੈ; ਵਰ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਕੰਮ ਮੈਲੇ ਹਨ; ਓਨਾਂ ਨ ਨੂੰ ਸੋ ਵੇਲੇ ਭੀ 
ਅਵਸਯ ਨਾਉਨ' ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ॥ 


ਫੌਜਨ ਕਰਦੇ ਸਾਰ ਨ੍ਰਾਉਨਾ ਚੰਗਾ ਨਹੀਂ, ਕਿਓ 
ਜੋ ਇਸਤੋ' ਕੋਜਨ ਪਚਦ ਨਦੀ ॥ 


ਨਾਉਨ ਭੀ ਨਿਰਮਲ ਪਾਣੀ ਨਾਠਨ ਚੰਗਾ ਹੀ ਦੇ, 
ਲੇ ਪਾਣੀ ; ਨਾਲ ਨ੍ਰਾਉਨ ਤੇ ਨਾਰਵੇ ਦਾ ਵੋਗ ਹੇਜਾਂਦਾ ਨੈ ਦੀ । 
ਕੋ 


ਮੇ 
ਨ੍ਰਾਕੇ ਪਿੰਡ ਅਗੋਛੇ ਨਾਲ ਪੁੰਜ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ॥ 


( ੨੦ ) 


_ਜੁਆਨਾਂ ਅਤੇ ਮੂਭਿਆਂ ਨੂੰ ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਨ੍ਰਾਉਨਾ 
`ਚੈਗ' ਹੈ, ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸ਼ਲਾਨ ਕਰਣ ਤੋਂ ਜਾਂ 
ਲਣ ਦੁਲਣ ਦੇ ਪਿੱਛੋਂ ਡੀ ਜੇ ਦੇਹ ਠੁਰਕਦੀ ਰਹੇਂ, ਤਾਂ 

ਸੀਤ ਗਰਮ ਠਾਲ ਨ੍ਰਾਓ।ਕੇਈ ਮਨ ਖ3 ਮ੍ਰੌਜਾਂ ਅਰ ਤਾਪ 
ਦੇ ਰੋਗੋਂ ਉਠਕੇ ਝੱਟ ਪੱਟ ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਨਰਾਉੈਨ ਲੱਗਦੇ 
ਹਨ, ਇਸਤੋਂ ਮੁੜ ਮਾਂਦੇ ਪੈ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ 
ਜਦੋਂ ਤੀਕ ਹਿੰਮਤ ਠਾ ਆਵੇ ਕੋਸੇ ਨਾਲ ਨ੍ਰਾਓ । ਨਰੁ ਉਨ 
ਵੇਲੇ ਕਦੀ ੨ ਸੀਤ ਪੋ ਪੌਨ ਲਗਦੀ ਹੈ ਓਂਸ ਤੋ ਤੋ ਡੀ ਤਾਪ 
'ਚੜ੍ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਨਰ ਉਠ ਠਪਨ ਰੋਗ ਦੀ ਦੇਹ ਨੂੰ ਅਰਾਮ 
ਮਿਲਦਾ ਹੈ; ਪਰ `ਚਾਹੀਦ ਹੈ ਜੋ ਪਹਿਲਾਂ ਇਕ (ਰੱਸੇ 
ਨੰ ਖੋਣਾ ਅਤੇ ਸੁਕਾਣਾ, ਸਹਜੇ ੨ ਮਲਨਾ ਅਤ ਵਸਤਰ 


ਨਾਨ ਢੱ੨ : ਦੇਣਾ; ਮੁੜ ਹੋਤਨਾਂ ਹਿੱਸਿਆਂ ਨੂੰ ਡੀ ਇਵੇਂ 
ਧੋਣਾ ਅਤੇ ਸੱਧ ਕਰਨਾ ॥ 


ਤੀਸਰੇ ਚੋਗ ਭੋਜਨ । 


ਅਸੀ” ਫੋਜਨ ਕ੍ਯੋ' ਕਰਨੇ ਹਾਂ, ਜੇ ਅਸੀ! ਨਾ 
ਕਰੀਏ) ਤਾਂ ਸਾਡੀ ਦੇਹ ਨਿੱਤ ੨ ਸੁਕਦੀ ਚਲੀ ਜਾਵੇ 
ਅਤੇ ਅੰਤ ਨੂੰ ਮਤ ਜਾਈਏ।ਮਾਸ ਕਿੱਥੇ ਚਲਿਆ ਜਾੰਦ' 
ਹੈ £ ਜੋ ਕਿਸੇ ਲੱਕੜ ਦੀ ਪਤਲੀ ਨੂੰ ਭੋਜਨ ਨਾ ਦਿੱਤਾ 
ਜਾਵੇ, ਤਾਂ ਉਹ ਸੁਕਦੀ ਨਹੀਂ; ਇਸ ਭੇਦ ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਇਹ ਨ ਜੋ ਅਸੀਂ-ਕੰਮ ਕਤਢੇ ਹਾਂ ਓਹ ਕੋਮ ਠਹੀ 


( &੧ ) 


ਕਰਦੀ, ਜੋ ਸਬਦ ਸਾਡੇ ਮੂੰਹੋਂ ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਲੋ 
ਪੈਰ ਅਸੀਂ ਢੱਕਦੇ ਹਾਂ, ਓਹਦੇ ਹਾਲ ਸਾਡੇ ਸਰੈਰ ਦਾ 
ਕੋਈ ਨਾ ਕੇਈ ਹਿੱਸਾ ਘਟਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ੮ ਅੰਤੇ ਬਿਹ 
ਪਾਣਾ ਛੋਜਨ ਹੀ ਪੂਰਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ॥ ਰ 

ਤੁਸੀਂ ਦੇਖਦੇ ਹੋ ਜੋ ਰੇਲ ਦ ਇੰਜਨ ਗੌਡੀਆਂ ਦੀ 
ਕਤਰ ਦੀ ਕਤਾਰ ਖਿੱਚਕੇ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਬਿਹ ਢੈਤ/ 
ਵਾਲੀ ਸ਼ਕਤ ਰੋਸ ਵਿੱਚ (ਕਿੱਥੋਂ ਆਈ, ਇਸਦਾ ਮੂੰਢ 
ਬੜਾ ਲੰਮਾ ਚੌੜਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਸਮੇ ੨ ਸਿਰ ਕੌਲੇ ਜਾ 
ਕੁੱਕੜੀਆਂ ਪਾਂਦੇ ਵਹਿੰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਸਿੱਧ `ਇਆ 
ਕਿ ਇੰਜਨ ਕੋਲੋ ਖਾਂਦਾ ਅਤੇ ਕਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਬਿਲਾਂ 
ਕੋਲਿਆਂ ਦੇ ਇੰਜਨ ਕਝ ਕਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸੋਂਕਦਾ,ਸਗੋ 
ਚੁਪ ਤੀਤਾ ਖਲੋਤਾ ਰਹਿੰਦ ਹੈ । ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਰ ਵਿੱਚ ਵੀ 
ਖਾਣ ਨਾਲ ਸ਼ਕਤਿ ਆਉ'ਦੀ ਹੈ। ਜਿਸ ਕਰਕੇ ਤੂਸੀ 
ਕੰਮ ਪਏ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਕੰਮ ਨਾਲ ਜਿੰਨੀ ਦੇਹ ਘਟਦੀ 
ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਓਨਾਂ ਫੋਜਨ ਨਾਲ ਵਧਦੀ ਰਰਿਦੀ ਹੈ॥ 

ਖਾਣ ਤੋਂ ਸ਼ਕਤਿ ਹੀ ਨਹੀ' ਵਧਦੀ,ਦੇਹਤੀ ਤੱਤੀ 
ਰਹਿੱਦੀ ਹੈ,ਤੋਜਨ ਆਮਾਸਯ (ਵਿੱਚ ਜਾਕੇ ਮੱਠੀ ੨ ਐੱਗ 
ਵਾਂਗੁਰਬਲਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ,ਡਾਵੇਂ ਲਾਟਾਂ ਨਹੀਂ ਨਿਕ ਲ- 
ਦੀਆਂ, ਜੇ ਅਸੀ ਕੜ ਨਾਂ ਖਾਈਏ; ਤਾਂ ਸਾਡੀਆਂ ਦੇਹਾਂ 
ਠੰਢੀਆਂਪੇ ਜ'ਣ ਜੇ ਭੋਜਨ ਚੇਗੇਕ ਕਰਦੇ ਰਹੀਏ ਤਾਂਦੇਹ 
ਗਰਮ ਰਹਿੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਦੇਹ ਦੇ ਅੰਦਰ ਨਿਤਕ ਇੰਨੀ 


( ੨੨) 


ਗਰਮੀ ਉਤਪੱਠ ਹੁੰਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ,ਕਿ ਓਸ ਨਾਲ ਪਾਣੀ 
ਦੇ ਡਰੀ ਦੋਈੀ ਦੇ ਦੇਗ ਕੱਚੀ ਤੱਤੀ ਹੈ ਸਕਦੀ ਹੈ ॥ 


ਰ ੨੧-ਕੀ ਡੋ ਭੋਜਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਨ, ਇਹ 

ਚੇਤੇ ਰੱਖੋ ਜੇ ਭਿੰਨ ੨ ਪੁਕਾਰ ਦੇ ਛੋਜਨ ਦੇਹ ਪਰ 
ਚੋਰ ੨ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਅਸਰ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਕਾਰਣ 
ਜਿੱਥੇ ਤੀਕ ਹੋ ਸਕੇ ਵੌਖੋ ਵਖ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਦ 
ਵਰਤਾਉ ਰੱਖਣ ਜ਼ਾਹੀਦਾ ਹੈ ।। 


ਅਸ! ਫੋਜਨ ਇਸ ਲਈ ਕਰਦੇ ੮, ਜੋਂ 
ਦੇਹ ਦਾ ਘਾਟ ਪੂਰਾ ਹੋ ਜਾਵੇ; ਬਲ ਅਰ ਸ਼ਕਤਿ 
ਸਥਿਤ ਰਹੇ) ਉੱਤਮ ਭੋਜਨ _ਉਹ ਹੈ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ 
ਉਹ ਸਾਰੇ ਅੰਸ । ਹੋਣ) ਜੋ ਦਹ ਨੂੰ ਲੋੜੀਦੇ ਹਨ; 
ਬਾਠ ਲਈ ਦੁੱਧ ਵਿੱਚ ਏਹ ਸਾਰੀਆਂ ਵਸਤ 
ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ,ਜਦ ਵੱਡੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤਦ ਹੋਰ ਪ੍ਕਾਰ ਦੇ 
ਡੋਜਨ ਤੀ ਖਾਂਣ ਲੱਗ ਪੇ ਦੇ ਦਨ। ਮਨੁਖਯ ਦੀ ਸਬਦੁ 
ਵੱਡੀ ਚਿ(ਜ ਦਿਨ ੨ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਅਨਜ ਹਨ, ਚੌਲਾਂ ਵਿਚ 
ਸਬਦੂ ਘੱਟ ਛੋਜਯ ਪਦਾਰਥ ਹੈ; ਕਣਕ; ਜੁਆਰ; 
ਬਾਜਰਾ, ਮਕਈ ਇਹ ਬਹੁਤ ਚੌਗੇ ਹਨ । ਕਣਕ, 
ਦੁਆਰ;ਬਜਰਾ ਤੇ ਮੱਕੀ ਖਾਣ  ਵਾਲੇਚੌਲਖਾਣ ਵਲਿਆਂ 
ਫੋਲੋਂ' ਬਹੁਤ ਬਲਵਾਨ ਅਰ ਮੇਹਨੜੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਜੇ 
ਵੋਲਾਂ ਵਿੱਚ ਥੋੜੀ ਜਿਹੀ ਦਾਲਪਾਈ ਜਾਵੇ;ਤਾਂ ਓਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 


( ੨੩ ) 


ਫੋਜਯ ਵਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਮਾਸ ਮੱਛੀ ਭੀ ਬ੮੩ ਬਲ ਦਿੱਦੇ 
ਹਨ । ਰ 

ਜੌ ਲੋਕ ਦੌਲ; ਘਿਉ ਅਰ _ਮਿ[ਠਆਈ ਖਾਂਦੇ 
ਹਨ ਓਹ ਮੋਟੇ ਤਾਂ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਪਤ ਮਹਨੜੀ_ ਨਹੀ” 
ਰਹਿੰਦੇ; ਓਨਾਂ ਦੇ ਵਾਲ ਜੁਵਾਂਨੀ ਵਿਚ ਹੀ ਦਿੰਦੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ;%੩ ਓਨਾਂ ਨੂੰ ਰੋਗ ਭੀ ਢੇਰ ਹੀ ਦੁਦੇ ਹਨ,ਠੌਢਿਆਂ 
ਦੇਸਾਂ ਵਿੱਚ ਗਰਮ ਛੋ ਜਨ ਦੀ ਵੱਧ ਲੋੜ ਹੈ”ੋਂ। 


ਗਰਮੀ ਪਹੁੰਚਣ ਤੇਂ ਛੁੱਟ ₹ਹ ਨੂਹ ਹੌਰ ਭੀਂ 
ਕੇਈਆਂ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਬਿ (ਦਿਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ ਹੋ; ਪਰ 
ਹੱਦੋਂ ਵੱਧ ਬਿੰਧਾ ਵੀ ਚੰਗੀ ਨਹੀਂ । 

੨੨-ਫਲ-ਚੰਗੇ ਪੱਕੇ ਹੋਏ ਦ > ਗਲੇ ਸੜੇ ਨ 


ਹੋਣ, ਓਹ ਚੇਗਾ ਭੋਜਨ ਹੈ। ਕੱ ਚੇ ਅਤੇ ਆਪ ਤੋੜੇ ਹੋਏ 


ਸਾਡੇ ਮਾਸ ਵਿਚ ਨਾਈਟੋਜਨ ਗੈਸ ਡੀ ਹੈ 
ਇਹ ਓਹੀ ਓ ਵਸਤ ਹੈ ਜੇਹੜੀ ਪੌਣ ਵਿੱਚ ਭੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 
ਇਹ ਗੈਸ ਦੇਹ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਘਟਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਇਸ, 
ਦੇ ਪੂਰਿਆਂ ਕਰਣ ਲਈ ਭੋਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ;ਮਾਸ,ਮਂਛੀ,, 
ਕਣਕ; ਬਾਜਰ; ਜੂਆਰ; ਮੌਕੀ ਵਿੱਚ ਨਾਈਟੋ੍‌ਜਨ 
ਬਹੁਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਚਾਵਲਾਂ ਵਿਚ ਘੱਟ ਅਤੇ ਤੇਲ; 
ਵਿੱਚ ਹੁੰਦੀ ਹੀ ਨਹੀ'।ਸਾਰਿਆਂ ਵਿੱਚ ਵ8ਖ ਚੂਨਾ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਓਨ੍ਹਂ ਲਈ ਛੋਜਨ ਵਿੱਚ ਕੌਈ ਖਾਠ 
ਵਸਤ ਭੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ।। 


ਟ੍ਯ 





( ੩੪ ) 


ਢਲ ਦੁਖਦਾਈ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਪੱਕਾ ਹੋਇਆ ਫੋ ਛੋਜੌਨ ਜੇ 
ਕਦੀ ਚਿਰ ਕਾਲ ਤੀਕਰ ਪਿਆ ਰੇ; ਤਾਂ ਬੁਰਾ ਚੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜਿਸ ਛੋਜਨ ਵਿੱਚੋਂ ਦੁਰਰੈਧ ਆਉਣ ਲੱਗ 
ਜਾਵੇ ਉਹ ਭੀ ਕਦੀ ਨਹੀਂ' ਖਾਣਾਂ ਚਾਹੀਦਾ ॥ 


ਵਿਫੂਫਕੇ ਅਤੇ ਮਰੋੜ ਦੇ ਰੋਗ ਦਿਆਂ ਦਿਨਾਂ 
ਵਿੰਚ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀ ਬੜੀ ਸਾਵਧਾਨੀ ਚਾਹ ਦੀ ਹੈ ; ਜਿਨ੍ਹਾਂ 
ਵਸਤਾਂ ਦੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਹੌਰਨ।` ਦਿਨ ਕ= ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, 
ਉਨ” ਦਿਨੀ ਉਹਯੋ ਰੋਗਕਾਰਕ ਤੇ ਬੁਰੀਆਂ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ 
ਹਨ । ਇਨ੍ਹ' `ਇਿਨੀਂ ਕੱਚਿਆਂ ਫਲਾਂ; ਬਹੁਤ!ਆਂ ਤਰ- 
ਕਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਸਾਰੀਆਂ ਬੋਝਲੁ ਵਸਤਾਂ ੩ ਡਰਣਾ 
ਚਾਹਦਾ ਹੈ। ਮਸਾਲੇ ਆਦਿਕਾਂ ਤੋ' ਕੁਛ ੨ ਲਾਛ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ, ਜੇ ਵਧੀਕ ਕੌਣ ਤਾਂ ਆਮਾਸਯ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ॥ 


ਇਸ ਦੇਸ਼ ਵਿੱਚ ਲੋਕ ਪਾਨ ਬਹੁਤ ਖਾਂਦੇ ਹਨ, 
(ਇਹ ਗੀ ਬਰੀ ਅਰ ਸ੍ਰਾਸਤ ਨਾਸ਼ ਕਚੇਨ ਵਾਲੀ ਵਸਤੂ 
ਹੈ; ਇਸ ਤੋਂ ਦਫ ਵਿਗੜਦੇ ਹਨ; ਕਦੇ ੨ ਕੀੜਾ ਬੀ 
ਲਗ ਜਾਂਦ ਹੈ, ਅਰਬਹੁਤ ਰੁਪਯੈ ਅਤੇ ਸਮਾ ਅਕਾਰਥ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਦਾ ਅਭਯਾਸ ਪਾਣਾ ਚਾਹੈਦੇ ਨਹੀ' । 
ਡਾਕਟਰ ਕਿਸੇ ੧ਵੇਲੇ ਹੁੱਕਾ ਪੀਣ ਦੱਸਦੇ ਹਨ, ਪਰ 
ਇਸਦਾ %ਭਜਾਸ ਵੀ ਸ਼ਰਾਸ ਰੱਛਾ ਲਈ ਚੋਗਾ ਨਹੀ । 
ਮੁੰਡਿਆਂ ਲਈ ਹੱਕ: ਪੀਣਾ ਚਗਾ ਨਹੀ, ਇਸ ਵ੍ਯਸਨ 
ਵਿੱਚ ਕਦੀ ਨਹੀਂ' ਪੌਣਾਂ, ਇਸਦਾ ਅਛਯਾਸ ਨਾ ਹੋਵੇਗੀ 


(੨੩੫) 


ਤਾਂ ਇੱਛਿਆ ਭੀ ਨਹੀ' ਹੋਣੀ । ਹਫ਼ੀਮ ਅਰ ੩ਗ ਦੈ 
ਖਾਣ ਪੀਣ ਨਾਲ਼ ਭੀ ਬੜੀ ਹਾਨੀ ਹੈਦੀ ਹੈ ॥ ਰ 

ਜੋ ਭੋਜਨ ਚੰਗੀਤਣ੍ਹਾਂ ਨਹੀ'ਪਚਦਾ, ਉਹ ਸੁਸਬ 
ਲਈ ਵੇਗ ਨਹੰ/ ਹੋਂਦਾ, ਜਹਾਂ ਭਾਂਡਿਆਂ ਵਿੱਚ ਸਿੱਕ 
ਜਾਂ ਤਾਂਬਾ ਮਿਲਿਆ ਹੋਝਿਆਂ ਹੋ ਹੋਵੇ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਫਿੱਧੀ 
ਪੱਕੀ ਵਸਤ ਕਦੀ ੨ ਵਿਖ ਵਾਲ ੨ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਖਾਨ 
ਵਾਲ ਨੂੰ ਮਾਂਿਆਂ ਪਾ ਦਿੱਦੀ ਟੇ ਹੈ; ਛਿਸ ਲਈੀ ਓਨ੍ਹ ਨ 
ਸਾਫ਼ ਰੱਖਣਾਂ ਫਾਰੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਲਈ ਕਰਾ ਛੱਡ ਨਾ 
ਚਾਦੀਦ ਹੈ ॥ 

੨੩-ਡਜਨ ਦ!' ਸਮਯ ਅਤ ਵ੩- 


ਦਿਸ ਗੱਲ ਵੇ ਬੜੀ ਲੋੜ ਹੈ; ਕਿ ਭੋਜਨ ਇਕ 
ਵੇਲੇ ਕਹ ਏਂ: ਜੋ ਕਦੀ ਏਹ ਗੱਯ਼ ੨ ਕਰਾਂਗੇ ਤਾਂ ਅਮਾ- 
ਸਯ ਉਹਨੂੰ ਪਰ' ਨ' ਸਕੇਗਾ; ਕਿਉ' ਜੋ ੋਵਨਾਂ ਅੰਗ 
ਵਾਂਗਰ ਇਸ ਨੂੰ ਬੀ ਅਰਾਮ ਚਾਹੀਦਾ ਦੈ ਹੈ, ਸਾਨੂੰ ਠੀਕ 
ਵੇਲੇ ਸਿਰ ਤੋਜਨ ਚਾਹੀਦਾ । ਦ;ਇਸਲਈ। ਕਿ ਝਮ ਮਾਸਧ 
ਇਕ ਵੇਲੇ ਦੇ ਭੋਜਨ ਦੂਸਰੇ ਵੇਲ ਦੇ ਭੋਜਨ ਤੋ ਪਹਿਲਾਂ 
ਪਚਾਂ ਲਏ ।। 

ਕਮ ਪੁਰ ਜਾਣ ੩ ਪਹਿਲਾਂ ਸਵੇਰ ਵੇਲੇ ਬੋੜ 
ਜਿਹਾ ਛੋਜਨ ਕਰ ਲੈਣਾ ਬਲ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਪੁਸ਼ਣ 
ਕਰਦਾ ਦੈ; ਅਤੇ ੩੫ ਤੋ ਬਚਾਂਦਾ ਹੈ । ਹੋ ਸੱਕੇ ਤੰ ੨ 
ਹਿਰੀ” ਚੋਗਾ ਪ੍ਸ਼ਟ ਕਰਣ ਵਾਲ' ਡੋ ਜਨ ਚੇਗੀਤਰਾਂ ਲ਼- 


( ੩੬) 


ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਮੁੜ ਸੈਬ ਵੇਲੇ । ਬਹੁਤ ਰਾਤ ਗਈ 
ਭੋਜਨ ਕਰਨਾ ਨਹੀ ਚਾਹੀਦਾ। ਢਿੱਡਛਰਕੇ ਨਹੀ'ਖਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਅਤ ਖਾਂਦਿਆਂ ਸਾਰ ਕਮ ਨਹੀੰ ਕਰਨ 
ਫਠੋਗ ਪੈਣਾ ਚਾਹੀਦ ॥ 

ਬਟਤੇ ਲੋਕ; ਜਗਤ ਵਿੱਚ ਬਹਤ' ਖਾ ਲੈਣ ਦੇ 
ਕਾਰਨ ਮਰ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਫੁੱਖਾ ਰਹਿਣ ਕਰਕੇ ਨਹੀ ॥ 
ਸਨੀ ਲੋਕ ਅਕਸਤ ਬਹੁਤਾ ਖਾਂਦੇ ਹਨ, ਠਿਰਧਨਾਂ ਨੂੰ 
ਰੌਂਜ ਕੇ ਫੋਟੀ ਨਹੀ ਮਿਲਦੀ; ਪਰ ਜਦ ਕਿਤੇ ਮਿਲ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਐਨ ਖਾ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਕਿ ਧੈ ਮਰਦੇ ਹਨ, 
ਆਮਾਸਯੋ ਨ ਬਹੁਤ ਨਹੀ' ਤੂੜਨ' ਚਾਹੀਦਾ, ਇਸ ਤੋਂ 
, ਨੁਕਸਾਨ ੯ਦਾ ਹੈ, ਗ੍ਰਾਹੀ ਨੂੰ ਨਿਗਲਣ ਤੋ ਪਹਿਲਾਂ 
ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਚਿੱਬ ਲੈਣਾ ਚਾਚੀ ਹੈ, ਇਸ ਤੋ 
ਛੌੰਜਨ _ਚੈਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਚ ਜਾਂਦਾ ਦੇ; ਬਲ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । 
ਛੋਜਨ ਵੇਲ ਪਾਣੀ ਬੋੜ' ੨ ਪੀਨ' ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 


ਚੋਥੇ ਦਾਨਣਾ । 

ਰ ੨੪-ਜੋ ਬਟੇ ਹਨੌਰੇ ਵਿੱਚ ' ਉੱਗਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਦਾ ਰੈਗ.ਚਿੱਟਾ ਅੰਤੇ ਵਿੱਕਾ ੯ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰ ਚਾਨਨ ; ਦੀ 
ਲੌੜ ਹੈ, ਈਹੋ ਹਾਲ ਮਨੁੱਖਾਂ ਦਾ ਹੈ, ਜੜ੍ਹ ਚਨੇਰੇ ਵਿੱਚ 
-ਚਚਿੰਦੇ ਹਨ,ਭੁੱਸੇ; ਡੱਡਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ; ਅਤੇ ਨਿਰਬਲ.. 
_ਕੇਈਆਂ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਰੋਗ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਲਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ 
ਢੰਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਮਝ ਬੋਦੀ ਜਿਹੀ ਹੋਂਦੀ ਜਾਂਦੀ ॥ 


( ੩੭ ) 


ਚਾਨਨਾ ਸੱਚ ਪੁੱਛੋ ਤਾਂ ਚੰਗਾ ਲੱਗਦ! ਹੈ, ਔਖਾ 
ਯੁੱਪ ਵੱਲ ਵੇਖਕੇ ਆਨੰਦ ਰਹਿੰਦੀਆਂ ਹਨ 1 ਜੋ ਪੰਛੀ 
ਪਿੰਜਰੇ ਵਿੱਚ ਬੈਦ ਹੈ, ਜੇ ਚਾਹੋ ਨਾਂ ਬੋਲੇ ੩ ਪਿੰਜਰੇ ਪਰ 
ਕੱਪੜੇ ਦਾ ਉਲਾੜ ਚਾੜ । ਪੰਛੀ ਜਾਂ ੯੍ਸੈਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ 
ਤਦ ਹੀ ਚੂਹ ਚੁਹਾਂਦੇ ਹਨ; ਪਰ ਹਠੇਰੇ ਵਿੱਚ ਪ੍ਰਸੰਨਤਾ 
ਕਿੱਥੇ । ਘਟਾਵੋਪ ਹਨੇਰੇ ਕੋਲੋਂ ਮਨੁੱਖ ਦਾ ਮਨ ਚਾਨਫ 
ਵਿੱਚ ਬੜਾ ਪ੍ਰਸੇਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਰੋਗਾਂ ਤੋਂ ਛੁੱਟੇ ਹੋਏ 
ਮਨੁੱਖਾਂ ਲਈ ਚਾਨਨਾਂ ਇਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀਕਾਟ 
ਔਖਪਧੀ ਹੋ ਹੈ; ਕਿਉ' ਜੋ ਓਸਨੂੰ ਓਹ ਰੋਮ ਕ੍ਪਾਂ ਦੁਆਵੇ 
ਧੀ ਰਹੇ ਅਤੇ ਬਲਵਾਨ ਹੇ ਰਹੇ ਹਨ ॥ 

ਜਿੱਥੇ ਹਨੇਰ ਹੋਵੇ ਓਥੇ ਮਾਂਦਗੀ ਜਰੂਰ ਦੀ ਹੈ 
ਜਿਹਾਕ ਇਹ ਇਕ ਅੰਗ੍ਰੇਜ਼ੀ ਦੀ ਅਖੌਤ ਹੈ; ਕਿ '<ਜਵ 
ਚਾਨਣ ਦੀ ੫ਹੌੰਚ ਨਹੀ' ਉੱਥੇ ਵੈਦ ਦੀ ਪਹੁੰਚ ਜਰੂਰ ਹੈ ਹੈ 7੧ 
ਧੁੱਪ ਨਾਲ ਘਰ ਵਿੱਚ ਦੇ ਅਨੇਕ ਮਾਂਦਗੀ ਦੇ ਕਾਰਣ 
ਹਟ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਸਾਨੂੰ ਘਰ ਵਿੱਚ ਜੇੜ੍ਹੀਆਂ ਸੈਲੀਆਂ 
ਕਚੈਲੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਦਿੱਸਨ ਲੱਗਦੀਆਂ ਹਨ; ਓਨਾਂ ਏ' 
ਹਵਾਉਣ ਦਾ ਯਤਨ ਫੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ; ਸੌਂਪ ਅਤੇ ਹੋਰ ਕੀੜੇ 
ਕਾੜੇ ਚਾਨਨ ਥੋਂ ਨੱਸਦੇ ਹਨ । ਅਜੇਹਿਆਂ ਘਰਾਂ ਵਿੱਚ 
ਤੀਮੀਆੰ ਨੂੰ ਬੰਦ ਰੱਖਣਾ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਪੌਣ ਅਝੇ 
ਪ੍ਕਾਸ਼ ਚੈਗਾ ਨਹੀ ਪਹੁੰਚਦ; ਅਨੀਤ ਹੈ, ਇਸ ਤੋਂ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸੂਾਸਥ ਚੈਗਾ ਨਹੀ” ਰਰੰਦਾ ਅਤੇ ਬਾਲ ਛੀ 
ਮੰਦੇ ਰਚਿੰਦੇ ਹਨ ॥ 


ਉਰ 


( ਕ੮ ) 


ਚਾਨਨਾਂ- ਚੰਗੀ ਵਸਤ 'ਹੈ, ਪਰ ਕਰੜੀ ਧੁੱਪ 
ਵਿੱਚ ਰਹਿਣਾ ਬਹਿਣਾ ਚੰਗਾ! ਨਹੀ! । ੫ ਵਿੱਚ ਫਿਰਨ 
ਨਾਲ ਬਾਲਾਂ ਨੂੰ ਸਿਰ ਪੀੜ ਲੱਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਟੂ 
ਖੇਤੀ ਵਾੜੀ ਕਰਨ ਦਾ ਸਕ ਪਿਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਉਨ੍ਹਾ 
ਨੰ ਤੁਛ ਬੜੀ ਹਾਨੀ ਨਹੀ ਹੁੰਦੀ, ਪਰ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦ !੬ਰ 
ਸਭਾ ਨਹੀਂ? ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਜਦ ਧੁੱਪ ਵਿੱਚ 
ਨਿਕਲਨ ਛਤਰੀ ਜਰ੍ਹਰ ਰਖਣ ਅਤੇ ਸਿਰ ਨੂ ਛੀ ਛੇਕੀ 
ਰੱਖਣ ॥ 


ਪੰਜਵੀ' ਯੋਗ੧ ੫ੁਸ਼ਕ । 

___੨੫-ਲੀੜੇ, ਰੁੱਤ ਅਤੇ ਦੇਸ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਹੌਨੇ 
ਰਾਚੀਦੇ ਹਲ । ਦੱਖਣੀ ਹਿੰਦ ਵਿੱਚ ਸਰਦੀ ਗਟਮੀ ਟੀ 

ਵਿੱਚ ਇਨਾ” 'ਇੰਨ ਕੇਦ ਨਹੀ', ਜਿੰਨਾ ਉੱਤਰੀ ਹਿੱਦ 
ਵਿੱਚ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਖ਼ੈਗਾਲੇ ਵਿੱਬ ਬਹਤ ਮਨੁੱਖ ਇਸ ਨਈ 
#ਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਓਨ੍ਹਾਂ ਕੌਨ ਓਹਾ ਜੇਹ ਕੱਪੜਾ ਨਹੀ' ਹੁੰਦਾ, 
_ਜਿਹਾਕੁ ਚੋਣਾ ਚਾਹੰਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਠੰਢੀ ਪੌਣ ਲਰ/ਦਿਆਂ 
ਹਰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤਾਪ ਚੜ੍ਹ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਫਲਾਲੈਣ ਦਾ 
ਛਗ ਪਾਨ _ਨ'ਲ.-ਬੜ`ਬਚਾਉ..ਰਹਿੰਦਾ ੧, 
ਗਿਰਧਨ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਅਸੀ ਜਿਹਾ ਚਾਹੀਏ ਵਸਤ 


( ੨੯ ) 


ਮੁੱਲ ਨਹੀ” ਲੋ ਸਕਦੇ, ਇਹ ਗੱਲ ਇਵੇਂ-ਕਿਵੇਂ ਹੈ, 
ਜਦੋਂ ਮਾਂਦੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਓਦੋਂ ਵੱਧ ਲਾਗਤ ਲੋਗ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ । ਰੁਪੈਯਾ ਚਰਿਆਂ ਕੱਪੜਿਆਂ ਤੇ ਖਰਚਨਾ 
ਗੈਹਿਆਂ ਕੋਲ! ਚੰਗਾ ਹੈ ॥ 

ਅਮਾਸ਼ਯ ਦੇ ਦੋ ਬੜੇ ੨ ਕੋਮਲ ਭਾਗ ਹਨ;1ਸਫ 
ਅਰ ਅਮਾਸ਼ਾ । ਅਰੈਜ਼ੀ ਟੋਪੀ ਜਾ ਵੱਡ ਧੰਗ ਧੁੱਪ ਝੋੱ 
ਚੰਗਾ ਬਚਾਂਦੀ ਦੈ, ਢਿੰਡ ਅਤੇ ਲੱਕ ਨ੍ਰੰ ਕੱਪੜੇ ਦੀਆਂ 
ਕਈਆਂ ਤੇਰਾਂ ਨਾਲ ਲਪੇਵੀ ਰੱਖਣ ਵਿਸ਼ੋਖ ਕਰਕੇ ਰਾਤ 
ਵੇਲੋ ਬਹੁਤ ਹੀ ਲਕਕਾਂਰੀ ਹੈ ॥ 


ਵਰਦੀ ਕੁਝ) [ਵਰ੍ਹਾ ਗੋਲਾ ਵਲ ਵਿਸ਼ੇਖ ਧ੍ਯਾਨ 
ਚਾਟੀ ਦਾ ਹੈ। ਕੇਈ ਫੇ ਵੇਰਾਂ ਇਉ” ਹ੍ਰੈਦਾ ਹੈ ਜੋ ਦਿਨ ਵੇ ਵੇਲ 
ਠੰਢ,ਰ'ਤ ਨੂੰ ਗਰਮ: । ਠਢ ਨਾਲ ਮਾਂਦਿਆਂ ਧੈ ਜਾਠਦਾ 
ਡਰ 0, ਨਿਰਬ& ਬਾਲ ਬਹੁਤੇ ਠੰਡ ਨਾਲ ਮਾਂਦੇ ਹੋ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ;ਬਹੁਤੇ ਵੋਧ ਵਸਤ ਪਹਿਨਣ ਤੋ” ਫੀ ਮਾਂਦਿਆਂ 
ਦੋਵੀਦ ਹੈ । ਜਿਵੇਂ ਬਹੁਤ ਵੱਡੀ ਪੱਗ ਜਾਂ ਦੁਪੰਫਾ ਪਹਿ- 
ਨਣ ਤੋ ਆ । ਦਿਨ ਵੇਲੇ ੫ਪਹਣਨ ਦੇ ਕੱਪੜੇ ਰਾਤ 
ਨੂੰ ਨਹੀ” ਪਹਿਨਨੇ ਚਾਹੀਦੇ, ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਉਨ੍ਹ ਵਿੱਚ ਦਾ 
ਮੁੜ੍ਕਾਂ ਸੁੱਕ ਜਾਵੇਗਾ । ਸਰਆਂ ਕੱਪੜਿਆਂ ਨੂੰ ਸੁੱਧ ਅਤੇ 
ਪਵਿੱਤ ਰੋਖਣਾ ਚਾਹੀਦ! ਹੈ ॥ 


ਗਿਲ ਕੱਪੜੇ ਪਾਕੇ ਸੌਣ ਜਾ ਬੈਠਿਆਂ ਰਚਿਣ 
ਨਾਲ ਬੜੀ ਹਾਨ ਦੁਦੀ ਹੈ; ਜੇ ਗਿੱਲੇਂ ਕੱਪੜਿਆਂ ਦਸ 


(8੪੦ ). 


ਵਟਾਨ' ਠ। ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਸੁੱਕਦਿਆਂ ਤੀਕ 
'ਫਿਰਦਿਆਂ ਰਹਿਣਾ ਵਾਹਵਾ ਹੈ॥ 


ਛੀਵਾਂ ਬਿਆਮ। 
੨੬-ਬਿਆਮ ਦੇ ਲਾਭ-ਹੁਣ ਅਸੀ” ਬਿਆਮ 
ਦੇ ਨੜ ਗੁਨਾਂ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਮਾਸਦਆਂ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਹਿੱਸਆਂ ਨੂ ਜਿਨ੍ਹਾ ਦੁਆਰੇ ਅਸੀ! ਟੁਰਦੇ ਫਿਰਦੇ ਹਾਂ 
੫ਠ ਆਖੀਦਾ ' ਹੈ; ਜੇ ਉਨ੍ਹਾ ਤੋਂ ਚੇਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮ ਲਈਯੇ 
੩ਦ ਮੋਟੇ ਤਾਜੇ ਚੋ ਜਾਏ `ਹਾਂ, ਇਵੇਂ ਛੱਡ ਦੇਈਏ ਤਾਂ 
ਪਤਲੇ ਅਤੇ ਨਿਰਬਲ ਦੋ ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ | ਲਹਾਰ ਅਤੇ 
ਸੈਨਯਾਸੀ ਸਬ ਵੱਲ ਧਯਾਨ ਕਰ ਲਵੋ; ਲੁਹਾਰ ਦੀਆਂ 
ਬਾਹਵ! ਹਬੌੜੇ ਮਾਰਣ ਕਰਕੇ ਕਹੀਆਂ ਬਲਵਾਨ ਅਤੇ 
ਸ: ਸਨ੍ਯਾਸੀ ਦੀਆਂ ਬਾਹਵਾਂ ਸਦਾ ਉੱਚੀਆਂ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਸੁੱਕ ਕੇ ਪਤਲੀਆਂ ਪੈ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਜਦ ਅਸੀਂ 
ਆਰਮ ਨਾਲ਼ ਬੇਠਨੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਇਕ ਪਲ ਵਿੱਚ ਸੋਲਾਂ 
ਵੇਰ ਸ੍ਰਾਸ ਲੈਂਦੇ ਹਾਂ, ਜੇ ਦੌੜੀਏ ਤਦ ੜਬ ਕ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ 
ਹਾਂ; ਬਹੁਤੀ ਪੋਣ ਅੰਦਰ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਹੈ; ਅਤੇ ਲਹੂ ਸ਼ਤਾਬੀ 
ਸਾਫ਼ ਹੁੰਦਾ ਰੈ ਹੈ; ਮਨ ਦੀ ਚੇਸ਼ਟਾੀ ਵੱਧ ਹੁੰਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, 
ਦੇਹ ਦੇ' ਹਰ ਹਿੱਸੇ ਵਿੱਚੋਂ ਉਹ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਲਈ ਰਕਤ 
ਰ ਬਹੁਤਾ 'ਪਚੈਚਦਾ ਹੈ ਹੈ ॥ 


( 8੧ ) 


ਬਿਆਮ ਇੱਕ ਹੌਰ ਰੱਲੋਂ ਭੀ ਚੋਗ ਹੈ, ਜਦ 
ਅਸੀ' ਛੇਤੀ' ੨ ਚਲਦੇ ਹਾਂ ਜਾਂ ਕੋਈ ਮੇਹਨਤ ਕਰਦੇ 
ਹਾਂ ਤਾਂ ਗਰਮੀ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਕੀ ਹੈ ? ਪਾਣੀ ਹੈ, 
ਤ੍ਰਚਾ ਵਿੱਚੋਂ ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ, ਦਹ ਦੀ ਸੈਲ ਕੁਚੈਲ ਨੂੰ 
ਬਾਹਰ ਕੱਢਦਾ ਹੈ,ਅਰ ਸ੍ਰਾਸਥ ਨੂੰ ਵਥਾਂਦਾ ਹੈ । ਬਿਆਮ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਵੱਖ ਦੇਗੀ ਲਗਦੀ ਹੈ, ਭੋਜਨ ਚੋਗੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਚਦਾ ਹੈ ॥ 
ਰੰਤ ਨਾਲ ਬਿਆਮ ਕੀਤਿਆਂ ਸਾਰੀ ਦੇਹਤਕੜੀ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜੇਹੜੇ ਬਿਆਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਸੁਸਤ ਹੋ ਜਾਂਦੇ 
ਰਨ, ਓਹ ਹੋਥ ਹਿਲਾਨੇਂ ਭੀ ਨਹੰ/ ਚਾਂਹਦੇ । ਹੋਰਨਾਂ ਦਾ 
'ਓਨ੍ਹਾਂ ਕੀ ਸੁਵਾਟਣ' ਹੈ, ਆਪਣਾ ਆਪ ਛੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨ 
'ਛਾਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦ! ਹੈ ॥ 
੨੭-ਬਿਆਮ ਨ/ ਕਰਨ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ-ਮੁੰਡਿਆਂ 
ਫੂੰ ਖੇਡਨਾ ਕੁੱਦਨਾ ਹੀ ਚੰਗ ਲਗਦਾ ਦੈ; ਓਨ੍ਹਾਂ ਲਈ 
ਈਹੋ ਚਗਾ ੦ ਜੋ ਦੌੜਨ, ਗੋਲੇ ਚੱਕਨ, ਅਤੇ ਹੋਰਨਾਂ 
'ਖੋਡਾਂ ਕਰਕੇ ਭੀ ਓਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਹੱਥ ਪੈਰ ਤਕੜੇ ਗੰ੪ਦੇ ਹਨ । 
'ਉੱਚੇ ਬੋਲਨਾ ਅਰ ਹੱਸਨਾਂ ਭੀ ਓਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਚੋਗਾ ਰੈ ॥ 
___ ਕੋਈ ਮੁਡੇ ਖੋਡਨ ਕੁੱਦਨ ਵਿੱਚ ਰੁੱਝਕੇ ਪੜ੍ਹਨ 
₹ਲ ਧਯਾਨ ਨਹੀਂ ਰਖਦੇ; ਬਥੇਰੇ ਬਿਆਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, 
ਪਰ ਬਹੁਤ ਥੋੜਾ; ਕੇਈਆਂ ਚਣਸ਼ਾਲਾਂ ਵਿੱਚ ਮੁੰਡੇ ਚਰ 
ਕਾਲ ਇੱਕੋ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਬੇਠੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਗੋਲ 
ਚੰਗੀ ਨਹੀ' ਕਦੀ ੨ ਖਲੋ ਰਹਿਣਾ ਡੀ ਦੇਗ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, 


( 8੨ ) 


ਜੋ ਵਿਦਕਾਰਥੀ ਮਹਾਵਿਦਕਾਲਯ ਦੰ ਪਰੀਛਿਆੰ 
ਲਈ ਤਿਆਰੀ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਬਿਆਮ ਨਾ ਕਰਨ 
ਕਰਕੇ ਐਖੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਕੋਦਆਂ ਦਾ ਇਹ ਵਿਚਾਤ ਹੈ ਜੋ 
ਸਾਰ' ਸਮਾਂ ਪੜ੍ਹਨ ਵਿੱਚ ਹੀ ਲਗੇ ੫ਰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੰ£ 
ਡੇਠ ਹੈ ॥ 

ਤਰਖਾਣ ਜਾਂ ਲੁਹਾਰ ਜਦੋ ਆਪਣਿਆਂ ਹਥਿ- 
ਆਰਾਂ ਨੂੰ ਪਿਮਾ ਲਾਂਟਾ' ਹਵੇ, ਓਹਨੂੰ ਇਹ ਨਨ" ਸਮ- 
₹੬ਨ ਚਾਹੀਦਾ ਜੋ ਜੋ ਸੈਂ ਆਪਣ ਸਮਾ ਗਆ (੨੨ ਹਾੰ, 
ਬਧ ਦਾ ਹਥਿਆਰ ਮਸ(ਤਸ਼ਕ ( 6 ਦਮਾਗ ) ਹੈ, ਬਿਆਮ 
ਨਾਨ ਮਸਤਿਸ਼ਕ ਵਿੱਚ ਲਦ੍‌ _'ਬਹੁਭਾ ੫ਹੀਦਚ ਫੀ ਹੈ, ਇਸ 
ਤੋੱ ਓਰ ਬਯਵ!ਨ ਰ/ਹੰਦਾ ਹੈ । ਕੋਈ ਵੇ੩/ ਛੇਰ ਰੱਲ 
ਹੋਈ ਹੈ ਕਿ ਵਿਦਯਾਰਥ ਦਿਆਮ ਠ੧ ਕਰਲ ਤੋ ਅਜੇਹੇ 
ਡਾਢੇ ਮਾਂਦੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ;1%_ ਪ੍ਟੈਛਿ%! ਵਿੱਚ ਬੈਠ 
ਨਹੀ” ਸਕਦੇ; ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬਨ੩ੇ ਵਿਦਯਾਰਬੀ ਆਪਨੀ 
ਸਾਰੀ ਉਮਰ ਖਰਾਬ ਕਰ ਲੈ'ਏੇ ਹਠ ॥ 


ਟੰਛ ਵੇਲੇ ਖਿੱਦੋ ਪੱਟੀ ਜਾਂ ੧੦. ਠਾਠ ਖੇਡਨਾਂ 

ਬੜ ਗੁਣ ਕਾਰ ਹੈ? ਮੁੰਡਿਆਂ ਕੜੀਅ ਲਈ. ਰੱਸੀ 

ਪੁਰੋਂ. ਵੌਪਣਾਂ ਡੇ ਚੰਗਾ ਬਿਆਮ ਹੈ। ਮਠਸ਼ੀ ਆਂ ਪੰਡਤ£ 
ਲਈ ਭੀ ਜੋ ਸਾਰ ਦਿਨ ਲਿਖਦ ਪੜ੍ਹਦੇ ਰ16 

ਹਨ, .ਵਿਦਕਾਰਦੀਆਂ. ਵਾਂਨ੍ਰੀ ਬਿਆਮ . ਕਰਣ ਚੰਗ। 


( 8੨ ) 


ਹੈ । ਭੁੱਖਿਆਂ ਜਾਂ ਖਾਂਦਿਆਂ ਸਾਰ ਬਿਆਮ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾਂ 
ਢਾਂਹੀਦਾ 0 ੮ ॥ 


7--2'ਦਰ। 


੨੮-ਨੀਦਰ ਦੀ, ਲੋ ਲੌੜ--ਸੌਣ ਇਨਾ ਅਸੀ 
ਜੀਉੱ'ਦੇ ਨਹੀ” ਰਹਿ ਸੱਕਦੇ; ਅਗਇਿਆਂ ਸਮਿਆਂ ਵਿੱਚ 
ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਬਿਤਰਸ ਹੋ ਹੋਕੇ ਮਾਰਣ ਦੀ ਇਹ ਰੀਤ ਸੀ ਜੋ 
ਓਨਾਂ ਨੂੰ ਸੌਣ ਨਹੀਂ ਦਿੰਦੇ ਸਨ ॥ 
ਸਾਰ ਦਿਨ ਕੰਮ ਕਰਣ ਤੋ ਪਿੱਛੋ ਅਸੀ ਏਕ 
ਜਾਂਦੇ ਹਾਂਦੇਹ ਅਤੇ ਆਤਮਾਂ ਦੋਹਾਂ ਨੂੰ ਅਤਾਮ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜੌ ਕੁਝ ਆਸ” ਕਰਨੇ ਹਾਂ ਉਸ ਕਰਕੇ ਸਾਡੀ 
ਦੇਹ ਕੁਛਨਾ ਤੜ ਘਣਦੀ ਹੈ ਹੈ, ਇਹ ਘਾਫਾ ਬਹੁਤਾ 
ਤਾਂ ਸੌਣ ਨਾਲ ਪੁਰਾ ₹ ਹੁਦਾ ਹੈ। ਦੇਖੋ ਲੋਕ ਖੂਹਾਂ ਵਿੱਚੋਂ 
ਸਾਰਾ ਦਿਨ ਪਾਣੀ ਭਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਓਹ ਘਫ ਜਾਂਏ/ 
ਹੈ,ਪਰ ਵਾਤ ਵੇਲੇ ਮੜ ਛਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਡਾਂ ਭੀ ਨਿਰਾਂ 
ਪਰਾ ਈਹੋ ਹਾਣ; ਹੈ, ਰਤੀ ਚਰ) ਤਰ੍ਹਾ ਆਰਮ ਕਰ 
ਲੈਣ ਤੋਂ ਦ੍ਸਰੇ ਦਿਨ ਵੱਡੋ ਵੇਲੇ ਨੌ ਬਿਠੋਂ ਉੱਠਨੇ ਹਾਂ, 
ਬਲਵਾਨ ਤਕੜੇ ਅਤੇ ਸੁਾਸਥ-ਰੀਹਣ ਲਈ ਸੌਣ ਦੀ 
ਬੜੀ ਹੀ ਲੋੜ ਹੈ।। ਰ 


( ੪੪ ) 


ਸੌਣ ਲਈ ਸਿਖਿਆ-ਨਿਰਥਨਾਂ ਦੇ ਭਾਗ ਵਿੱਚ 
ਕਦੀਕੇ ਸੋਣ ਭੀ ਨਹੀ ਗਿਖਿਆ; ਬਨ ਬਹੁਤਾ ਹੱਦੋਂ 
ਵੱਧ ਪਲ&੫ ਉਪਰ ਹੀ ਲੇ ਲੇਟੇ ਰ[ਹੋਦੇ ਹਨ । ਬਾਲਾਂ ਨੂੰ 
ਵੱਡਿਆਂ ਕੋਲ” ਵੱਧ ਸੌਣ ਦੀ ਲੌੜ ਹੈ ਵਿਸ਼ਖ ਕਰਕੇ 
ਦੁੱਧ ਪੀਨ ਵਨਆਂ ਨੂ ਬਾਰਾਂ ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਦਿਆਂ ਮੁੰਡਿਅੰ 
ਜਾਂ ਕੁੜੀਆਂ ਨੂੰ ਨੌਂ ਕੁ ਘਟੇ ਸੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਦੇ ਦੈ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ 
ਦੀ ਉਮਰ ਵੱਧ ਹੋਵੇ ਉਨ੍ਹਾ ਨੂੰ ਸੱਤਕੁ ਘੰਟੇ । ਕੇਝੀਆਂ ਨੂੰ 
ਵਧ ਨੀਂਦਰ ਦੀ ਲੋੜ ਪੋ'ਦੀ ਹੈ ਹੈਹਅਤ ਕਈਆਂ ਨੂੰ ਘੌਟ। 
ਸੌਣ ਲਈ, ਰਤ ਦਾ ਵੇਲਾ ਸਬਦੁੰ ਚੋਗ ਹੈ। ਦਸ ਬਜੇ 
ਤੋ ' ਪਹਿਲਾਂ ਤਾਂ ਹੱਦ ਦ੍ਸ ਬਜੇ ਤੀਕ ਰਾਤ ਨੰ ਸੋ' ਜਾਣਾਂ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਹੈ; ਤੇ ਤੜਕੇ ਸਵੇ ਵੇਰੋ ਹੀ ਉੱ ਠਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 
`ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ਇੱਕ ਵਿਦ੍ਰਾਨ ਨੇ ਲਿਖਿਆ ਹੈ ੧ -- 


ਜੋ ਉ'. ਠਦਾ ਹੈ ਸਵੇਰੇ ਨੰ ਸੋਂਢਾ ਪਹਿਲੀ ਰਾਤ । 
ਧਨ ਸੈਪਤ ਅਰ ੩ਜ ਓਹਲੈਂਦਾ ਆਪ ਸੁਆਰ॥ 


ਰਾਤ ਨੂੰ ਸੁਖ ਨਾਲ਼ ਸੌਣਾ ਚਾਹੋ ਤਾਂ ਸਬਦ ਚੇਗੀ 
ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਜੇ ਦਿਨ ਵੇਲੇ ਮੇਹਨਤ ਕਰੋ ॥ 


੨੯-ਸੋਣ ਕੋਲੋਂ ਥੋੜ। ਚਿਰ ਪਹਿਲੋ' ਢਿੱਡ ਭਰ 
ਕ ਖਾਣਾ ਠਹੀ' ਚਾਹੀਦਾ ਕਿਉਂ ਜੋ ਇਸ ਗੱਲ ਮਠੁੱਖ 
ਬੱਤ .ਬਣ ਕੇ ਸੁੱਤਾ ਹੀ ਰਹਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਬੁਰੇ ੨ 
ਸ਼ਪੋਨੇ ਦਿਖਾਈ ਦਿੰਦੇ ਹਨ, ਆਮਾਸ਼ਯ ਵਿਖੇ ਖਿਰਕਸ਼ੀ 


(੪੫੭ 


ਅਤੇ ਮਸਤਿਸ਼ਕ ਭੀ ਵਿਗੜਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਸੁਪਨੇ 
ਵਿੱਚ ਮਨ ਭਟਕਦਾ ਫਿਰਦ' ਹੈ । ਤਰ੍ਹਾਂ ੨ ਦੇ ਗ ਪਏ 
ਦਿੱਸਦੇ ਹਨ, ਕੋਈ ਸੁਰਤਾਂ ਪਈਆਂ _ਦਿਸਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਪਰ ਇਹ ਨਿਕੰਮੀਆਂ ਰੱਲਾਂ ਹਨ) ਇਨ੍ਹਾਂ ਵੱਲ ਰੋਤੀ' 
ਨਹੀ ਦੇਖਣਾ; ਇਸ ਤੋਂ ਇਹ ਮਲੂ੍ਮ ਹੁੰਦਾ ਦੈ ਜੋ 
ਦਿਮਾਗ਼ ਚਗਾ ਸੋ੧੧ ਨਹੀਂ ॥ 


ਵੱਢੇ ਸੋਣ ਕੋਲੋ' ਮੰਜੀ ਪੁਰ ਸੌਣਾ ਚੰਗਾ ਦਾ ਹੈ;. 

ਜਿੱਖੋ” ਤੀਕ ਹੋ ਸਕੇ ਧਰਤੀ ਪੁਰ ਸੋਨਾ ਨਹੀ' ਚਾਹੀਦਾ; 
ਹਾਂ ਜਦ ਧਰਤੀ ਸੁੱਕੀ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਤਾ੫ ਦੀ ਵੁੱਤ ਨਾਂ ਹੋ ਵੇ9. 
੩ਾਂ ਕਈ ਕੱਡਾ ਡਰਨਹੀ', ਜੇ ਕਦੀ ਫੂੱਈਂ (ਸੋਲੀ ਹੋਈ 
ਹੋਵੇ ਤ'ਂ ਦਹ ਵਿਚ ੫ਰੜਾਂ ਉਠ ੫2੧ 'ਦੀਆਂ ਹਨ; ਜਾਂ 
ਕਈ ਹੋਰ ਰੋਗ ਚੌਬੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਮੰਦੀ ਪੰਣ ਜਿਸਤੋ' 
ਤਾਪ ਖਿੰਡ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਧਰਤੀ ਦੇ ੩ਲ ਦੇ ਨਾਲੋ ਨਾਲ. 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਮਜੀ ਕੁਝ ਬਹੁਤੀ ਉੱਚੀ ਨਹੀਂ ਹੁੱਦੀ, ਪਰ 
ਫੇਰ ਭੀ ਇਸ ਪੌਣ ਤੋ" ਬਚਾਣ ਲਈ ਠੀਕ ਹੋ; ਜਮੀਨ 
ਪੁਰ ਦਣ ਤੋਂ ਸੋਂਪ ਡੰਗ ਜਾਂਨ ਦਾ ਡੀ ਡਰ ਹੈ ਜੋ ਰਾਤ 
ਨੂੰ ਹੀ ਇੱਧਰ ਉੱਧਰ ਫਿਰਦੇ ਹਨ, ਜੇ ਮੰਜੀ ਨਾ 
ਮਿਲੇ ਅਰ ਥਾਂ ਗਿੱਲੀ _ਵੇਵੇ ਤਾਂ ਘਾ ਬ੍ਟ ਹੀ ਬਿਛਾ 
ਲਵ । ਪਹਿਲੇ ਲਿਖ ਆਏ ਹਾਂ ਜੋ ਸਿਦ੍ਹਾਨ ਅਤੇ ਬਿਛੋਠੇ 
ਸੱਧ ਸਾਫ਼ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ, ਮੈਲੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬੜਾ- 
ਨੁਕਸਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ॥ 


(੪੬ 0) 


੨੦-ਰਾਤ ਵੇਲੇ ਸੁੱਧਅਰ ੫ਵਿੱ੩ [ਪੌਣਦੀ ਸਬਦ 
ਵੱਧ ਲੌੜ ਹੈ, ਬੰਦ ਕੋਠੜੀਆਂ ਵਿੱਚ ਸੌਣਾ ਅੱਤਬੂਰਾ ਹੈ; 
ਇਸ ਦਾ ਪੁਰਾ ੨ ਹਾਲ ਘਰਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰਸੰਗ ਵਿੱਚ ਕਰਾਂਗੇ 3 

ਕੋਈ ਮਨੁਖ੍ਯ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਹ ਢੱਕ ਕੇ ਸੌਂਦੇ 
ਹਨ; ਇਹ ਸੁਭਾ ਚੰਗਾ ਨਹੀਂ । ਕਿਉ।,ਜੋ ਇਸਤੋਂ' ਜਿੰਨੀ 
'ਬੌਣ ਚਾਹ/ਦੀ ਹੈ ਹੈ ਓਨੀ ਅੰਦਰ ਨਹੀਂ ਪਹ੍ਹੋਚਦੀ । ਗਰਮੀ 
ਦੀ ਰੁੱਤ ਇਸ ਦੇਸ ਦ੍ਆਂ ਕਈਆਂ ਹਿੱ ਸਸਿਆਂ ਵਿਚ 
ਖ੍ਲੀ ਪੌਣ ਵਿੱਚ ਸੌਣ ਤੋ ਕੋਈ ਦੋਖ ਨਹੀ” ਹੋਂਦਾ ਪਰ 
ਤ੍ਰ੍‌ਠ ੧ ਦਿਆਂ ਦਿਨਾਂ ਵਿੱਚ ਨਦੀ' ਚਾਹੀਦਾ, ਤਾਪ ਚੜ 
ਓਮ ਉ“ਦਾ/ : ਹੈਪਛਨ੍ਹ' ਦਿਨੀ ਓਸਤ'ਬਚਨ ਚਾਰੀਦ ਹੈ। 

੫ਣ ਦੇ ਰਖ ਅਰਥਾਤ ਇਹੋ ਜਿਹੀ ਥਾਂ ਜਿੱਝੋ” 
ਸਾਮਣੀ ਪੌਣ ਲੱਗਦੀ ਹੈ, ਸੌਣਾਂ ਨਹੀ” ਰਾਵੀਦਾ | ਇਸ 
ਲਈ ਜੋ ਜੋ ਓਥੇ ਦੇਹ ਦੀ ਫ੍ਰਿਯਾ ਘਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ) ਕਿਸੇ ਨ 
ਵੇਲੇ ਮਾਂਦਗੀ ਹੋ ਜਾਇਆ ਕਰਦੀ ਹੈ ਹੈ; ਤਾਪ ਅਤੇ ਹੈਜੇ 
ਦਿਆਂ [ਦਿਨਾਂ ਵਿੱਚ ਰਾਭ ਵੇਲੇ ਦਹ ਨੂੰ ਤੱਤਿਆਂ ਰਖਣ 
ਵਿਸ਼ੇਖ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ॥ 


ਰ੍ ੫ (9 ਯੋਗ, 
_ ਕਤਲ ਦਾ ੪ਗ ਹਣਾਂ | 
` ੩੧-ਘਰਾਂ ਦੇ ਆਸ ਪਾਸ ਸਾਸਬ ਦੀ ਬਹੁਤ 
ਕ੩ ਲੋੜ ਹੈ। ਗਰੀਬਾਂ ਨੂੰ ਚੰਗਿਆਂ ਮੰ ਦਿਆਂ ਘਰਾਂ ਵਿੱਚ 


( 8? ) 


ਜਿਹੇ ਜਿਹੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਮਿਲਦੇ ਹਨ ਰਹਿਣਾ ਪੈ'ਦਾ ਹੈ, 
ਝਦ ਭੀ ਯਤਨ ਨਾਲ ਉਹ ਭੀ ਚੋਗੇ ਬਣ ਸੱਕਦੇ ਹਨ ॥ 


ਂ-ਨਿਵਾਨ ਵਿੱਚ ਜਿੱਥੇ ਪਾਣੀ ਇਕੱਠੇ ਹੋਣ 
ਦਾ ਡਰ ਹੋਵੇ, ਘਰ ਨਹੀ` ਬਣਾਠਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਜਿੱਥੋਂ 
ਤੀਕ ਹੋ ਸੋਕੇ ਸਭ ਬੋ ਉੱਚੀ ਥਾਂ ਬਣਾਓ । ਨੇੜੇ ਦਲ- 
ਦਲ ਨ' ਹੋਵੇ। ਚੀਜਾਂ ਦੇ ਗਲਨ ਸੜਨ ਤੋਂ” ਜੋ ਪੌਣ 
ਵਿ ਜੜਦੀ ਹੇ, ਓਸ ਤੋੱਛੰ ਤਾਪ ਬਹੁਤ ਖਿੰਡਦ ਹੈ । 
ਤਲਾਵ ਅਤੇ ਨਦੀਆਂ ਦੇ ਠੌਕੇ ੫੩ ਬਣ'ਦੇ ਨਹੀ 
ਚਾਹੰ/ਦੇ, ਸੱਕੀ ਧਰਤੀ ਪੁਰ ਭੀ ਧਰਤੀ ਕੋਲ” ਦੇ ਤਿੰਨ 
ਵੱਟ ਗ੍ਰਸੀ ਉੱਚੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ,'ਏਸ ਕਾਰਨ ਜੋ ਵਰਖ। 
ਦੀ ਰੁੱਤੇ ਅਸਪਾਸ ਪਾਣੀ ਨਾਂ ਭਕ ਜਾਵੇ, ੨4ਤੇ ।ਸਲ੍ਹਾਬਾ 
ਨਾ ਚੜ੍ਹੇ । 23 ਤੁਸੀ” ਜਾਨਦੇ ੧ ਜੋ ਸਿਲਾਬੇ ਤੋਂ 
ਬਹੁ ? ਆਦਗੀ 93: -ਨੰ ਹੁੰਦ ਹੈ; ਇਹ ਸੌਖੀ ਗੱਲ ਹੈ, 
ਇਸਨੂੰ ੧ ਮੇਜ ਭੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ; ਛੱਤ ਢਾਲਵੀ 
ਦੋਵੇ ਜੋ %੮ ਫਾ ਪਾਣੀ ਸੌਖਾ ਵਗ ਜਵੇ ॥ 


ਪਤ ਇਉ ਬਣੋ ਹੋਏ ਹੋਣ ਕਿ ਪੌਣ ਚੈਗੀ ਤਰ੍ਹਾ 
ਵਿੱਚ ਰ 'ਫ ਸੱਕੇ;ਤੰਗ ਅਤ ਵਿੰਗੀਆਂ ਗ2ਠ। ਆਂ ਮਹੇਂ ਲਿਆਂ 
ਦੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਭੀ ਸੂਸਬ ਵਿੱਚ ਫ਼ਰਕ %ਅਉ”ਦ ਹੈ, ੫੪੩ 
ਬਹੁਤੇ ਸਪਨੇ ਅਤੇ ਘਿੱਚ ਮਿੱਚ ਨਹੀਂ ਚਾਹੀਦੇ ॥ 

ਕੋਈ ੨ ਬਰੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਵਿੱਚ ੫੦ ਛਾੜੇ ਲੈਦੇ 
ਹਨ, ਲੋ “ਕਰਾਇਆ ਘੱਫ ਦੇਣਾ ੫ਵ; ਅੰਤ ਨੂੰ ਓਹ 


8 


,( -ਉੱਦ ') 
ਦਾ 
ਘਰ ਮਹਿੰਗੇ ਪੌਦੇ ਹਨ, ਮਾਂਦਿਆਂ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਜੇਹੜਾ 
ਨੁਕਸਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ; ਓਹ ਓਸ ਸਿਆਣਪ ਕੋਲੋ ਬ੮੩੭ 
ਵਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ; ਇਸ ਕਥਾ ਤੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਗ ਕਬ: 
ਜਾਣਿਆ ਜਾਵੇਗਾ | 


੩੨-ਕੋਬਰਾ ਘਰ-ਇੱਕ ਵੇਰ ਝੀ ਰੱਲ ਹੈ ਜੋ 
ਇੱਕ ਤੀਮੀ' ਆਪਣੀ ਵੈਣ ਦੇ ਮਿਲਨ ਲਈ ਜੋ ਕ੍ਤੇ 
ਦੂਰ ਰ(੮ /ਦੀ ਸੀ ਗਈ, ਜਦ ਓਨ ਆਪਣੀ ਭੈਣ ਨੂੰ ਓਸ 
ਦੇ ਟੱਬਰ ਦੀ ਰਾਜੀ ਖੁਸ਼ੀ ਦੀ ਖਬਰ ਪੁੱਛੀ, ਓਸ ਕਿਹ 
ਫੈਣੇ ਕੀ ਦਸਾਂ, ਇਸ ਘਰ ਵਿੱਚ ਮੈ ਮੇ ਬੜੀ ਅੰਖੀ ਹਾਂ 
ਪਰ ਵਾਲ ਅਜੇਹਾ ਮਾਦਾ ਹੋ ਵਿਹ: ਹੈ ਜੋ ਟਰ ਵਿਰ ਭੰ8 
ਨਹੀ” ਸੱਕਦਾ, ਮੇਨੂੰ ਜ਼ੁਕਾਮ ਰ੍ਦਿ ੮ਦਾ ਦ, ਪਿਛਨਨੇ ਵ੍ਚ੍ 
_ਘਰ [ਦਆਂ ਸਾਰਿਆਂ ਮਨਰੱਖੀ ਨੂੰ ਤਪ ਰਿਹਾ ਹੈ; ਦੋ ਮੁੰਡੇ 
ਇਵੇ' ਮਰ ਛੀ ਗਏ ਹਨ, ਮੈ' ਨਹੀ ਜਾਣਦ; ਇਸ ਘਰ 
ਵਿੱਚ ਆਕੇ ਸਾਡੇ ਦਿਨ ਈਹੇ ਜਿਹੇ ਕਿਉ ਦੋਏ ,ਕੀ ਜਾਣਾਂ 
ਕੋਹੇ ਖੋਦੇ ਮਹੂਰਤ ਵਿੱਚ ਇਸ ਘਰ ਆਣ ਵੜੀ ਸਾਂ ॥ 


ਤੀਮੀਂ-ਨੇ ਕਿਦ-ਪਯਾਰੀ ਭੈਣੇ! ਭੇਰੇ ਵੈਰੀਆਂ ਦੇ ਦੇ 
ਦਿਨ ਖੌਟੇ : ਦੋ ਣ,< ਹਾਡੀ ੧ਧ ਵਿੱ ਵੱਚ ਹੀ ਕੜ ਫੋਰ ਪਿਆਂ ਰ 
_ਚੋਇਆ ਦੇ ਦੇ; ਤੁਸ ਨਹੀ' ਜਾਣਦੇ ਤੁਹਾਡਾ ਘਰ ਸਕ! 
_ ਲਵੀ/ ਰ€ਦਾ; ਮਾਸ ਪੀਸ ਦਲਦਲ ਹੈ, ਜਦੋ ਤੀਕ 
ਇੱਥੇ ਰਹੋਰ ਈਦ ਦਸ਼ਾ ਰਹਿਣੀ ਹੈ॥ 


( ੪੯ ) 


ਦੂਸਰੀ ਭੈਣ ਨੇ ਕਿਹਾ, ਭੈਣੋ ਜੋਂ ਈਹੋ ਗੱਲ ਹੈ ਤਾੰ 
ਅਸੀ' ਕੱਲ ਹੀ ਇਸ ਘਰ ਣ ਛੱਡਨੇ ਹਾਂ ੫ਰ ਮੈ 
ਜਾਣਨ ਹਾਂ ਛਾਵੇਂ ਅਸੀ' ਕਿਤੇ ਜਾਈਏ ਵਿਪਤਾ ਦੇ 
ਹੀ ਗੀ, ਲੇਖ ਤੇ ਮੈਖ ਕੌਣ ਮਰ ਸੱਕਦਾ ਦੈ ॥ 


ਇਹ ਸੁਣਕੇ ਓਸ ਸਯਾਣੀ ਭੈਣ ਨੇ ਆਖਿਆ, 
ਭੈਣੇ ਇਹ ਸੱਚ ਹੈ ਜੋ ਵਿਪਤਾ ਸਭ ਥਾਂ ਪੈਂਦੀ ਹੀ ਹੈ, 
ਪਰ ਜੇਹੜੇ ਦੁੱਖ ਅਸੀਂ ਆਪਣ ਮੂਰਖ ਪੁਣੇ ਨਾਲ ਪਏ 
ਸਹਾਰਨੇ ਹਾਂ; ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ' ਸਾਨਹੰ ਬਚਨਾ' ਚਾਚੀਦਾ ਹੈ ਹੈ; ਚਾ 
ਤੁਹਾਡੀ ਵਿਪਦਾ ਦਾ ਕਾਰਣ ਇਹ ਹੈ, ਜੋ ਤੁਸਾਂ ਆਪਣੇ 
ਸਾਸਥ ਵੇਲ ਪੂਰਾ ਧਯਾਨ ਨਹੀ ਰੱਖਿਆ ॥ 


ਅੰਤ ਨੂੰ ਬਹੁਤਸਿੰਨਤ ਤਰਲਿਆਂ ਪਿੱਛੋਂ ਸਾ 
ਫੈਣ ਦ! ਘਰ_ਬਦਲਵਾ! ਦਆਂ; ਇਹ ਨਵਾਂ ਘਰ ਖਗੀ 
ਥਾਂ ਪੁਰ ਸੀ, ਐਥੇ ਸਾਰ ਟੱਬਰ ਵਾਜੀ ਪ੍ਰਸੈਨ ਆਨੰਦ 
ਰਿਹਾ । 


੨੩--ਪਣ ਦਾ ਆਉਣ' ਜਾਂਣ'-ਸਬਦੇ ਵੱਧ ਦੀ 

ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਜੋ ਘਰ ਵਿੱਚ ਪੌਣ 'ਆਓ“ਦ। ਹੋਵੇਕਉ' 
ਸਰਾਸਥ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇਸ ਦੀ ਬੜੀ ਲੋੜ ਹੈ, 
ਪਾਰਕਾਂ ਅਰ ਜੇਹਲਖਨਿਆਂ ਵਿੱਚ ਸਿਪਾਹੀਆਂ ਅਰ 
ਕੈਦੀਆਂ ਲਈ ਬੜੀ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ਼ ਮਿਣ ੨ 


੬ 6 ਤੇ 


ਕੇ ਥਾਂ ₹ ਦਿੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਹੋ _ਸਕਦਾ ਹੈ _ੜਾਂ 
_ਮਠੁੱਖ ਪਰਤੀ ੮ ਫੁੱਟ ੧ਮੀ ਅਰ ੬ ਫੁੱਟ _ਚੋੜੀ ਅਰਦਾਤ 
੪੮ ਵਰ ਗ ਫੁੱਟ ਥਾਂ ਮਿਲਨ! ਚਾਹੀਦੀ ਦੈ ਦ9 ਘਰ ਵਿੱਚ 
ਜਿੰਨੀਥਾਂ ਹੋ ਹੋਵੇ ਓਸ ੩ ਵੇਂਧ ਮਨੁਖ ਨਹੀ” ਰਹਿਣੇ ਚਾਰੀ- 
ਦੇ। ਖੁਲ੍ਹਿਆਂ ਰਹਿਣ ਵਾ” 5੧ ਗਲੋਂ _ਘਿਚ ਮਿੱਚ 
_ ਰਚਣ ਵਮੋਲਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਔਂਧਾਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ॥ 


ਘਰ ਵਿਖੇ ਹਰ ਇਕ %ਤੀ ਕਿੰਠੀ ਥਾਂ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ ? ਤਿਸਦਾ ਉੱਤਰ ੫੩ ਵਿੱਤ ਦੇ ਪੌਣ ਨੂੰ ਦੇਖਕੇ 
ਦੱਸ ਸੱਕਦੇ ਹਾਂ, ਛੋਟ ਘਰ ਜਸ ਵਿੱਚ ਪੰਣ ਸਦਾ 
ਆਉਦੀ ਜਾਂਦੀ ਹੇ ਹੈ, ਉਹ ਵਡੇ ਸਰੇ ੫੩ ਕੋਲੋ' ਚੋਗਾ 





_ %ਮਿਨੁਤੀ ਦੋ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ? ਵਰਗ ਅਰ ਘਣ । 
_ਲਮਿਤਨ ਦ(ੜ੩ਠ ਅਤੇ ਉਚਿਮ ਈ ਨੂੰ ਆਪਸ ਵਿੱਚ 
ਗੁਣਨ ਨਾਲ ਘਣ ਮਿਨਤੀ ਬਣਦੀ ਦੈ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ਜੋ ੧੦ 
ਫੁੱਟ ਲੋਮਾਂ; ₹੦ ਫੁੱਟ ਚੌੜਾ ੧੦ ਫੁੱਟ ਉੱਚਾ ਹੋਵੇ ਓਸ 
ਵਿੱਚ ੧੦੦੦ ਘਣ ਫੋਣ ਹਣ3ੇ ਹਤ ਇਕ ਕੈਦੀ ਲਈ 
੬੪੮ 'ਪਣ ਫੁੱਟ ਥਾਂ ਦਿੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਦੇਸੀ ਜਿ ਪਹੀਆਂ 
_ਲਈ ੬੮ ਵਰਗ ਵੁੱਟ ਥਾਂ ਦਿੰਦੇ ਹਨ) ਦੇਸੀਕੈ ਦੀਆਂ ਨੂੰ 
_ ੩੬ ਪਰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਰਰਿਣ ਵਾਲੇ ਘਤ ਉੱਚ ਹੁਦੇ ਰਨ, 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਦੇ ਆਵਣ ਜਾਣ ਠਈ ਗਈ ਬਰੋਖੇ ਰੌਖੇ 


੨ ੨ (9 <, 


_₹ਏ ੮੯੮੯ ਹਨ ॥ 


(_ ੫੧ ) 


ਹੈ; ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਪੌਣ ਚੋਰ) ਝਦ੍ਹਾਂ ਨਹੀਂ ਫਿਰਦੀ _/ 
ਬਥੇਰਿਆਂ ਕੱਢਚਆਂ ਘਵਾਂ ਵਿੱਚ ਛੱਤ ਹੈਠਾਂ ਕਧਾਂ ਵਿੱਚ 
ਛਠੋਖੇ ਦੁਦੇ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹੀ' ਾਹੀ' ਪੌਣ ਅੰਦਰ ਬਾਹਰ 
ਚੇਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਆਉੱ'ਦੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ॥ 


ਸੁਧ ਪਣ ਦਾ ਘੱਫਾ ਵਿਸ਼ੋਖ ਕਰੜੇ ਪੱਕੇ ਘਰਾਂ 
ਵਿੱਚ ਪ੍ਤੀਤ ਹੁੰਦਾ ਦੋਹ ਇਸ ਕਰਕੇ ` ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ 
ਘਰਾਂ ਵਿੱਚ ਕੁਝ ਨਿੱਕੀਆਂ ੨ ਖਾਣੀਆਂ ਦਦੀਆਂ ਹਨ; 
ਰਾਤ ਵੇਲੇ ਓਂਟਾਂ ਨੂੰ ਡੀ ਮਾਂਫ ਛੱਡਦੇ ਹਨ; ਕੋਈਆਂ 
ਘਟਾ ਵਿੱਚ ਬਾਰੀ ਛੀ ਨਹੀ' ਹੁੰਦੀ, ਨਿਠ' ਇਕ ਕਿੱਕ 
ਜਿਹ ਬਹ ਹੀ ਹੂੰਦ ਹੈ; ਜੇੜ੍ਹੀ ਪੌਣ ਸਾਸਾਂ 
ਦੁਆਰੇ ਅੰਦਰੋ' ਨਿਕਲਕੇ ਰੀਦੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ,ਓਸਨੂੰ ਬਾਹਰ 
ਨਿਕਲਨ ਦਾ ਕੋਈ ਹੋਰ ਰਾਹ ਨਹੀ, ਓਨੈਓ ਘਰ ਵਿੱਚ 
ਭਰੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ । ਸੋਨ ਵਾਲੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਕਈਆਂ 
ਪ੍ਕਾਰਾਂ ਦੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਅਰ ਬਾਜੇ ਵੇਲੇ ਛੋਜਨ ਵਾਲ 
ਪਾਤ ਭੀ ਧਰ ਛੱਡਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਬੜੀ ਬ੍ਰਰੀ ਗੱਲ ਹੈ, 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਸਤਾਂ ਕਰਕੇ ਪੌਣ ਅੰਦਰ ਆਉਣ ਤੋਂ” ਹੋਰ 
ਭੀ ਰੁ੨ਦੀ ਹੈ । 

੨੪-ਰ੮ਣ ਬਹਿਣ ਦਿਆਂ ਘਰਾਂ ਵਿੱਚ ਜਦੋਂ 
ਤੀਕਰ ਬੁਰੀ ਪੌਣ, ਜਾਂ ਉਏ ਦੇ ਨਿਕਲਣ ਲਈ ਕੋਈ 
ਚਿਮਨੀ ਅਥਵਾ ਹੋਰ ਕੋਈ ਫਸਤ/ ਨਾ ਹੋਵੇ,ਅੱਗ ਠਰੀ'` 
ਬਾਲਨੀ ਚਾਹੀਦੀ; ਦੀਵੇ ਬਾਲਣ ਨਾਲ ਭੀ ਪੌਣ ਇਵੇ 


(੫੨ ) 


ਵਿਗੜਦੀ ਹੈ, ਜਿਵੇ ਪਸੂਆਂ ਦੇ ਸੁਸਾਂ ਦੀ ਪੌਣ ਤੋਂ 
।ਵਗੜਿਆ ਕਰਦੀ ਹੈ ਹੈਂ। ਬੈਠਕ ਜਾਂ ਸੌਣ ਦੇ [ਘਰ ਵਿੱਚ 
ਘੱਟ ਭੋ' ਘੌਟ ਦੋ ਬਾਰੀਆਂ ਆਮੂਣੇ ਸਾਮ੍ਹਣੇ _ਅਵੇਂਸ਼ਯ 
ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਦਨ; ਇਸ ਲਈ ਜੋ ਪੌਣ ਵਿੱਚੋ' ਚੇਗੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਫਿਰ ਸੋਕੇ । 


ਜੇੜ੍ੀ ਪੌਣ ਸਾਸ ਦ ਰਾਹ ਨਿਕਲਦੀ ਦੈ, ਓਹ 
ਪੁਏੱ ਵਾਂਗਰ ਉਪਰ ਨੂੰ ਚੜ੍ਦੀ ਦੈ ਹੈ; ਇਸ ਲਈ ਰਖ 
ਛੱਤ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਓਸ ਰਸਤੇ ਬਾਹਰ 
ਨਿਕਲ ਜਾਇਆ ਕਰੇ, ਜਾਲੀ ਥਵ' ਇਿਲ ਮਿਲ 
ਵਾਲੀਆਂ ਬਾਰੀਆਂ ਤੋ' ਭੀ ਇਹ ਕੌਮ ਸਿੱਧ ਹੋ 
ਜਾਂਦ ਹੈ। ਦਰਵੱਜਿਆਂ ਦੇ ਆਸੋ' ਪਾਸੋ ਵੀ ਪੌਣ 
ਆਂਵਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੇ | ਜੇ ਦਰਵੇਂ ਜਿਆਂ ਦੀ ਦਲੀਜ ਦੇ 
ਪਾਸ ਥੋੜੇ ਝਰੋਖੇ ਹੋਣ; ਤਾਂ ਅੰਦਰ ਵੱਧ ਹਵਾ ਆਵੇਗੀ, 
ਅੰਦਰ ਵਾਲਿਆਂ ਨੰ ਘਰ ਦੀ ਹਵਾ ਤੇ ਗੋਦਿਆੰ ਚੋਣ ਦੀ 
ਖਬਰ ਨ੍ਹੀਂ ਹੁਦੀ । ਹਢ਼ੀਮ ਦੇ ਨਾ& ਆਦਮੀ ਸੌਂ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ; ਅਤੇ ਜਾਗਦਾ ਕਦੀ ਨਹੀੰ | ਕਾਰਬਨਕ ਐਸਿਡ 
ਰੈਸ ਦਾ ਫਲ ਭੀ ਕੁਛ ਈਹਾ ਜਿਹਾ ਹੈ; ਜੋ ਇਸ ਵਿੱਚ 
ਸਾਹ ਲੈ'ਦੇ ਹਨ ਬਿਹੋਸ਼ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ।ਈਸ ਗੱਲ ਦੀ 
ਪ੍ਰੰਛਿਆ ` ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸੁੱਧ ਪੌਣ ਹੈ ਕਿ ਨਹੀਂ 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਬਾਹਰੋ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾ 
ਵੜੋ; ਜੇ ਤਾਂ ਦੁਰਰੀਧ ਮਲੂਮ ਹੋਵੇ, ਤਦ ਜਾਣ ਲਵੋ, ਜੋ 


(ਪੜ ) 


ਪਵੇਠ ਵਿਗੜਿਆ ਹੈ । ਕਿਉਂ ਜੋ ਸੁੱਧ ੫ਵਨ ਵਿੱਚ 
ਕਿਸ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀ ਦੁਰਗੈਧ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦੀ ॥ 

_ਜੇੜ੍ਹੀਆਂ ਤੀਮੀਆਂ ਸਤਰ ਵਿੱਚ ਰਹਿੰਦੀਆਂ ਹਨ; 
ਓਨ੍ਹਾਂ ਲਈ। ਖੁਲ੍ਹਾ ਮੋਕਲ' ਘਤ ਚਾਹੀਦਾ ਰੈ; ਜਿਸ 
ਵਿੱਚ ਪੌਣ, ਚਾਂਨਨ' ਜਿੰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਓਸ ਤੋਂ 
ਘਟ ਨਾ ਹੋਵੇ । 

੩੫-ਘਰਾਂ ਦੀ ਸਫ਼ਾਈ-ਘੌਟ ਤੋ ਘਣ ਵਰ੍ਹੇ 
ਵਿੱਚ ਦੋ ਵੇਰ ਸੁਵੈਦੀ ਹੋਣੀ ਜ਼ਾਰੀਦੀ ਹੈ, ਕਲੈਈ ਹਵਾ 
ਨੂੰ ਚੰਗੀਤਰ੍ਹਾਂ ਸੁੱਧ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਮਿੱਟੀ ਦੀਆ ਗੰਥਾਂ 
ਅਰ ਫ਼ਰਸ਼ ਪੂਰ ਸੜਵਾਰ ਵਿੱਚ ਇਕ ਵਰ੍ਹਾ ਜਰੂਰ 
ਮਿੱਫੀ ਦਾ ਪੋਢ਼ਾ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦ' ਹੈ; ਪਤ ਵਿੱਚ 
ਕੋਹਿਆਂ ਨਹੀ' ਮਿਲਾਨਾਂ, ਗਿੱਲੀ ਮਿੱਟੀ ਔਰ ਕੂੜੇ 
ਕੌਲੋ' ਸੁੱਕੀ (ਮਣੀ ਤੋ' ਘੱਟ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ; 
ਬਰਾਂਡੇ ਅਰ ਬੋੜੇ ਦਲਾਨਾਂ ਵਿੱਚ ਨਿਤਯ ਬਹੁਕਰ ਬੁਹਾਰੀ 
ਵੋਰਨ। ਚਾਹੀਦੰ. ਦੈ, ਪਰ ਨਿਤਯ ਧੋਨ' ਨਹੀ' ਚਾਹੀਦ 
(ਕਉ ਜੋ ਸਿਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਓਸਤੋਂ ਅਰੋਗਤਾ ਨੰ 


ਨੁਕਸਾਨ ਹੁੰਦ ਹੈ 

ਘਰ ਦਾ ਕੂੜਾ ਅਤ ਜੁਠ ਮੀਠ ਘਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹੀ 
ਨਹੀਂ ਸਿੱਟ ਛੱਡਣਾ, ਤੁਰਤ ਚੁਕਵ! ਦੇਣ' ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਕਦ ਇਉ” ਨਾ ਹੋ ਸੱਕੇ ਤਾਂ ਇਹ ਗੱਲ ਝੈਗੀ ਹੈ, ਜੋ 
ਓਹਨੂੰ ਇੱਕ ਮਿੱਟੀ ਦੇ ਭਾਂਡੇ ਵਿੱਚ ਪਾਕ ਉਹਦਾ ਮੁੰਹ 


( ੫੨) 


/ਵਗੜਦੀ ਹੈ; ਜਿਵੇਂ ਪਸੂਆਂ ਦੇ ਸ੍ਰਸਾਂ ਦੀ ਪੌਣ ਤੋਂ 
(ਵਗਿਆ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਬੈਠਕ ਜਾਂ ਸੌਣ ਦੇ ਘਰ ਵਿੱਚ 
ਘੱਟ ੩ ਘੰਟ ਦੋ ਬਾਰੀਆਂ ਆਮੂਣੇ ਸਾਮੂਣੇ _ਅਵੇਂਸ਼ਯ 
ਚਾਹੀਦੀਆਂ ੮ਨ, ਇਸ ਲਈ ਜੋ ਪੌਣ ਵਿੱਚੋ" ਚੇਗੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਫਿਰ ਸੋਕੇ । 


ਜੇੜ੍ਰੀ ਪੋਣ ਸਾਸਾਂ ਦੇ ਰਾਹ ਨਿਕਲਦੀ ਦੈ; ਓਹ 
ਧੂੰਏ ਵਾਂਗੁਰ ਉੱਪਰ ਨੂੰ ਚੜ੍ਹਦੀ ਹੈ ਇਸ ਲਈ ਝਰੋਖੇ 
ਛੱਤ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਓਸ ਰਸਤੇ ਬਾਹਰ 
ਠਿਕਲ ਜਾਇਆ ਕਰੇ; ਜਾਲੀ ਅਥਵਾ ਇਿਲ ਮਿਲ 
ਵਾਲੀਆਂ ਬਾਰੀਆਂ ਤੋ ਛੀ ਛਿਹ ਕੌਮ ਸਿੱਧ ਦੋ 
ਜਾਂਦ ਹੈ। ਦਰਵੱਜਿਆਂ ਦੇ ਆਸੋ' ਪਾਸੋਂ ਵੀ ਪੌਣ 
ਆਂਵਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਦਰਵੱਜਿਆਂ ਦੀ ਦਲੀਜ ਦੇ 
ਪਾਸ ਥੋੜੇ ਝਰੋਖੇ ਹੋਣ, ਤਾਂ ਅੰਦਰ ਵੱਧ ਹਵਾ ਆਵੇਗੀ; 
ਅੰਦਰ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਘਰ ਦੀ ਹਵਾਂ ਤੇ ਗੈਦਿਆਂ ਹੋਣ ਦੀ 
ਖਬਰ ਨਹੀ' ਹੁੰਦੀ । ਹਵੀਮ ਦੇ ਨਾ% ਆਦਮੀ ਸੱ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਜਾਗਦਾ ਕਦੀ ਨਹੀ। ਕਾਰਬਾਨਿਕ ਐਸਿਡ 
ਵੈਸ ਦ' ਫਲ ਤੀ ਕ੩ ਈਹ' ਜਿਹਾ ਹੈ, ਜੋ ਇਸ ਵਿੱਚ 
ਸਾਹ ਲੈਦੇ ਹਨ ਬਿਹੋਸ਼ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ 
ਪ੍ਰੀਛਿਆ ` ਧਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸੁੱਧ ਪੌਣ ਹੈ ਕਿ ਨਹੀਂ 
ਇਸ ਤਹ੍ਹਾਂ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਬਾਹਰੋਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾ 
ਵਜੋਂ, ਜੇ ੩ ਦੁਰਰੀਧ ਮਲੂਮ ਹੋਵੇ, ਤਦ ਜਾਣ ਲਵੇ; ਜੋ 


( ੫੩ ) 


ਪਵੇ£ ਵਿਗੜਿਆ ਹੈ । ਕਿਉ ਜੋ ਸੁੱਧ ੫ਵਨ ਵਿੱਚ 
ਕਿਗੇ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀ ਦੁਰਗੈਧ ਨਹੀ' ਹੁੰਦੀ ॥ 

_ਜੇੜ੍ਹੀਆਂ ਤੀਮੀਆਂ ਸਤਰ ਵਿਚ ਗੰਹ ਦੀਆੰ ਹਨ) 
ਓਨ੍ਹਾਂ ਠਈੰ, ਖੁਲ੍ਹਾ ਮੋਕਲਾ ਘਤ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, (ਜਸ 
ਵਿੱਚ ਪੰਣ;_ਚਾਂਨਨਾ ਜਿੰਠਾ ਚਾਹੀਦ' ਹੈ; ਓਸ ਤੋਂ 
ਘਟ ਨਾ ਹੋਵੇ ॥ 

੩੫-ਘੌਰਾਂ ਦੀ ਸਫ਼ਾਈ-ਘੌਵ ੩" ਘਟ ਵਰ੍ਹੇ 
ਵਿੱਚ ਦੋ ਵੇਰ ਸੁਵੇਦੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੇ ਹੈ; ਕਲੈਈ ਹਵਾ 
ਨੂੰ ਚੰਗੀੜਣ੍ਹਾਂ ਸੁੱਧ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਮਿੱਟੀ ਦੀਆ ਕੰਧਾਂ 
ਅਰ ਫ਼ਰਸ਼ ਪੁਰ ਸੜਵਾਰੇ ਵਿੱਚ ਛਿੱਕ ਵਰ੍ਹਾ ਜਰੂਰ 
ਮਿੱਟੀ ਦ। ਪੋਚਾ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦ' ਹੈ; ਪਰ ਵਿੱਚ 
ਗੈਹਿਆ ਨਚੀ' ਮਿਲਾਨ, ਗਿੱਲੀ ਮਿੱਟੀ ਅਰ ਕੜੇ 
ਕੋਲੋ' ਸੁੱਕੀ (ਮੈਂਟੀ ਤੋ ਘਟ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ, 
ਬਰਾਂਡੇ ਅਰ ਬੜੇ ਦਲਾਨਾਂ ਵਿੱਚ ਨਿਤਯ ਬਹੁਕਰ ਬੁਹਾਰੀ 
ਵੋਰਨ। ਚਾਹੀਦ ਦੈ ਦ; ਪਰ ਨਿਤਯ ਧੋਨਾਂ ਨਹੀਂ ਚਾਹੀਦਾ 
(ਕਉ! ਜੋ ਸਿੱਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਓਸਤੋਂ' ਅਰੋਗਤਾ ਨੂੰ 
ਨੁਕਸਾਨ ਹੁੰਦ ਹੈ ॥ 

ਘਰ ਦਾ ਕੂੜਾ ਅਤ ਜੂਠ ਮੀਠ ਘਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹੀਂ 
ਨਹੀ' ਸਿੱਟ ਛੱਡਣਾ, ਤੁਰਤ ਚੁਕਵਾ ਦੇਣ। ਚਾਹੀਦਾ ਹੈਂ । 
ਕਦੀ ਇਉ” ਨਾ ਹੋ ਸੱਕੇ ਤਾਂ ਬਿਹ ਗੋਲ _ਚੈਗੀ ਹੈ, ਜੋ 
ਓਂਹਨੁ ਇੱਕ ਮਿੰਟੀ ਦੇ ਭਾਂਡੇ ਵਿੱਚ ਪਾਕੇ ਉਹਦਾ ਮੂੰਰ 


ਦੇ 


(੫੪ ) 


ਢੱਕ _ਛੰਡੋ, ਦਿਨ ਦ ਕੂਕਾ ਕਠਾ ਕਟਦੇ ਕਹੋ, ਅਤੇ 
ਦੂਸਟੇ ਦਿਨ ਸਵੇਰ ਨੂੰ `ਸੁਟਵਾ ਦਿਓ । ਅੱਜਰੱਲ ਕਈਆਂ 
ਨਗਰਾਂ ਵਿੱਚ ਕੂੜਾ ਹੱਟਨ ਲਈ ਰੱਡੀਆਂ 2ਣ।ਆੰ 
ਹੋਈਆਂ ਹਨ,ਜਿੱਥੇ ਇਸ=ਦ੍ਹਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਖਧ ਨਹੀਂ ਓੱਥੇ 
ਇੱਕ ਟੋ ਟੋਏ ਵਿੱਚ ਜੋ ੫ਰ੨' ਦੂਰ ਸਾਚੇ ਹੋਵੇ ਸਟਵਾਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਰੋਦਗੀਜਿ ਨ ਸਾਥੋਂ ਦ੍ਰ ਟੋਕਰੀ ਓਨਾਂ ਰੀ 
ਨੁਕਸਾਨ ੯੧ ਦੋਵੇਗ;ਬ੮੩ ਘਕਾਂ ਦੇ ਪਾਸ ਹੀ ਵੋਇਆਂ 
ਪੁਟਵਾ ਫੱਡਦੇ ਹਨ; ਅਦੂੜੀ ਅ£ਦਕ ਓਸ ਵਿੱਚ ਹੀ 
ਸੁਟਵ' ਛੱਡਦੇ ਹਨ,ਅਤੇ ਓਹ ਉੱ 'ਥੇਹੀਪਈ ਸੜਦ) ਵੈ, 
ਟੋਏ ਦਸ ਲਈ ਪਾਸ ਪੁਟਵ੮ ਦੇ ੧ਨ, ੧ ੧ ਨਿਵਣ ਲਏ 
ਦੂਰ ਨਾ ਜਾਣਾ ਪਵੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਦੁਰਰਧ ਦ!। ਅਜੇਹ: 

ਸਗ ਧੈ ਜਾਂਦ' ਹੈ, ਜੋ ₹ਰ੪.ਧ ਨੂੰ ਲਾ ਜਾਣਦੇ ਹੀ ਨਹੀ; 


ਜਲਾ 


ਪਰ ਓਨਾਂ ਪਰ ਓਸਦਾ ਫਲ ਜਟੁਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 


ਜਿੱਥੇ ਝਕ ਹੇ ਸਕ ਰਲਦੀ ਦਾ ਪਾਣ ਧਰਤੀ 
ਵਿੱਚ ਗੁੰਮ ਨ! ਹੋਨ ਦਿਓ; ਇਛਸ ਲਈ ਜੋ ਓਹ ਪੰਣ 
ਨੂੰ ਵਿਗਾੜਦਾ ਹੈ । 

੫ਖਾਠੇ ਦੀ 2ਰਰ.ਧ ੩' ਬਚਣ ਏਈ ਇੱਕ 
ਸੌਖੀ ਯੁਕਤ ਹੈ; ਜੋ ਉੱਪਰ ਸੁਕ) ਮਿੱਟੀ ਪਾ ਦਿਓ, 
੩੦੩ ਦੁ੦ਗਧ ਉੱਡ ਜਾਵੇਗੀ ਇਸ ਲਈ ਜੋ ੧  ਹੜੀ 


ਵਸਤ ਮੁਖ ਲਈ ਵਿਖ ਹੈ; ਉਸੁ ਮਿੱਟੀ ਇਉ ਚੂਸ 
ਲੈ'ਦੀ ੧ ਜਿਵੇ' ਕੋਪੜਾ ਪਾਣੀ ਨੰ ਨੂੰ ॥ 


( ੫੫ ] 

ਕੋਈਆਂ ਦੋਸਾਂ ਵਿੱਚ ਜੱਟ ਮੈ 
ਮੱਲ੍ੜ ਜਾਨਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਦੇਸ ਦੇ ਜੱਟ ਖੇਤੀ ਵਿੱਚ 
ਗੋਹਿਆ ਪਾਣ ਚੋਗ ਜਾਣਦੇ ੮ ਦਨ; ਅਤੇ ਮੱਲੇ ਨੰ 
ਬਹੁਤ ਬੂਰ ਜਾਣਕੇ ਨਹੀਂ ਵਰ੩੯; ਸਰਾਂ ਵੇ ਪਾਸ 
ਰੱਖਣ ਜਿੱਥੇ ਉਸਦੀ ਦੁਰਰੀਧ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਅਤੇ ਓਨ੍ਹਾਂ 
ਬਾਲਾਂ ਨੂੰ ਆਉਦੀ ਹੈ ਬਹੁਤ ਬੁਰੀ ਹੈ । ਜੋ ਓਨੂੰ ਮੱਲੜ 
ਵਾਂਗੂਰ ਵਰਤਿਆ ਜਵੇ ਤਾਂ ਧਰਤ ਓਸ ਲਾ ਦੁਕਰੰਧ 
ਨੂੰ ਦੂਸ ਲੈ € ਟੰ, ਹੈ ਅਤੇ ਫਸਲ ਚੈਗੀ ਹੁਂਦੀ ਹੈ 

ਸੁਕ ਵਿਸ਼ਟੇ ਅਰ ਕੁੜੇ ਕਰਕਟ ਨੂੰ ਸਾੜਸਿਟਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਓਸਦੀ ਸੁਆਹ ਦਾ ਮੱਲੜ ਛੰ ੮ਗ' 
ਹੈਦ ਹੈ।! 

੨੬-ਨੇੜੇ ਤੇੜੇ ਦੀਆਂ ਵਸਤ'ਂ-ਜਿੱਝੋਂ ਤੀਕ ਦੋ 
ਸੱਕੇ ਘਰਾਂ ਦੇ ਵਿੱਚ ਘਿਦਿਆ ਹੋਇਆ ਘਫ ਨਹੀਂ ਦੋਣ' 
ਚਾਹੀਦਾ, ਛ'ਓ' ਲਈ ਆਸਪਾਜ ਰੁਖ ਹੋਨ; ਪਰ ਡੇ 
ਵੇਡੇ ਨਾਂ; ਜੋ ਠੰਢੀ ਪੌਣ > ਦੋਕਣ; ਵਿਵਲੇ ਅਤ ਛੋਟੇ ੨ 
ਨਿਸੈਗ ਰੋਣ । ਓਨ੍ਹਾਂ ਟੁਖਾਂਦੇ ਜੋ ਪੱਤਰ ਉੱਤਰ ਡਿੱਗਣ; 
ਘਰੋਂ ਦੂਰ ਇੰਕ ਟੋਇਆ ਪਟਵਾਕੇ ਝਾੜੂ ਨਾਲ ਓਸ 
ਵਿਚ ਸਿਟਵਾਣ ੮੮ਵ ਹਨ! ਲੁ 

ਘਰ ਵਿੱਚ ਪਸੁ ਘੋੜੇ ਜਾਂ ੱਕਰ,ਆਂ ੧੨॥॥ 

ਨ੍ਰਵਾਣੀਅਰ ਚਾਹੀਦੰਆਂ, ਨ੍ਹਾਂ ਦ ਲੂਰਾਸ ਅਤੇ ਲਿੱਦ 
੩ ਦੇ ਹੋਣ ਨਾਲ ਪੌਣ £ 'ਿਗਜਦ ਹੋ; ਜ ਓਹ ਘਰ € 


ਨ 
(0੧੭ 
05 
੩ 


(1 ਸਟ 


( ੫੬ ) 


ਪਾਸ ਹੀ ਬੱੜਦੇ ਹੋਣ ਤਾਂ ਬੜੀ ਸਾਵਧਾਨੀ_ਚਾਹੀਦੀ ਦੈ, 
ਅਰੂੜੀ ਦੇ ਢੇਰ ਘਰਾਂ ਤੋ' ਘੱਟ ਤੋ ਘੋਟ ਸੋ ਗਜ਼ ਦੁਰ 
'ਚੋਣ ਤਾਂ ਠੀਕ ਹੈ | 

ਢਾਲਵੀ' ਜ਼ਮੀਨ ਤੋਂ ਪਾਣੀ ਛੇਤੀ ਵਰ। ਜਾਂਦ।ਹੈ, 
ਨੀਵੀ” ਥਾਂ ਮੀਂਹ ਦ' ਪਾਣੀ ਇਕੌਂਠਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਦ 
ਧੁੱਪ ਨਿਕਲਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਛੋਟਿਆਂ ੨ ਟੋਇਆਾਂ ਦਾ ਪਾਣੀ 
ਸੁੱਕ ਜਾਂਦਾ ਦੈ; ਅਤੇ ਜੇੜ੍ਹੀਅ! ਮੰਦੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਓਸ 
ਵਿੱਚ ਸਕਦੀਆਂ ਸਨ; ਉਨ੍ਹ ੩ ਹੁਣ ਬ੍ਰਰੀ ਛੇੜੀ 
੮ਰਗੈਧ ਨਿਕਲਦੀ ਹੈ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਟੋਇਆਂ ਵਿੱਚ ਪਾਣੀ 
ਇਕੱਠਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੋਵੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਭਰਵਾ ਦੇਣਾ ਚਾ੦ਦ' 
ਹੈਂ । ਬਰਸਾਤ ਦਾ. ਪਾਣੀ ਨਿਕਲ ਜਾਣ ਲਈ ਵੱਡੀਆਂ 
ਮੋਰੀਆਂ ਬਣਵਾਕੇ ਉਨਾਂ ਨੂੰ ਭੀਸਾਫ਼ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਚਿੱਕੜ ਅਤੇ ਦਲ ਦਲ ਤਾਪ ਦਾ ਘਰ ਹਨ; 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਿਰਾ ਏਨਾ ਹੀ ਦੈ ਕਿ ਆਡਾਂ 
ਪਰਟਵਕੇ ਪਾਣੀ ਕੱਢ ਦੇਣਾ; ਅਤੇ ਮੁੜ ਵਲ ਵੋਰਣਾ । 
ਜਿੱਥੇ ਏਹ ਪ੍ਰਬੋਧ ਨਹੀ' ਹੋ ਸਕਦਾ, ਉਥੇ ਘਰਾਂ ਅਤੇ 
ਦਲਦਲਾਂ ਦੇ ਵਿੱਚ ਰੁੱਖਾਂਦੀ ਸੈਘਣੀ ਕਤਾਰ ਲੁਆ ਦਿਓ 
ਇਸਤੋਂ ਦਲਦਲ ਦੇ 1 ਬੁਖਾਰ ਨਾਂ ਆਉਣਗੇ । 


ਗਰਕਲਲ==ਰ ਦਹ ਲਾਣਾ 


( ੫? ) 
੬) ੯ <ਨ੫, € ਦਾ 
੯- ਪਿੰਡਾਂ ਅਤੇ ਨਗਰਾਂ ਵਿਚ 
ਸਫ਼ਾਈ ਦਾ ਪ੍ਰਬੋਧ 
ਅੱਜ ਕੱਲ ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ ਦਿਆਂ ਬਹੁਤਿਆਂ 

ਨਗਰਾਂ ਵਿਚ ਮਯੂਨੀਸਿਪਲ ਕਮੇਟੀਆਂ ਵੱਲੋ“ ਸਵਾਈ 
ਦੇ ਅਫ਼ਸਰ ਮੁਕਰਰ ਹਨ;ਅਤੇ ਪਿੰਡਾਂ ਵਿੱਚ ਨੰਬਰਦਾਰ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸਭ ਤੋ ਕੱਡਾ ਕੌਮ ਇਹ ਹੈ ਜੋ ਲੋਕਾਂ ਦੀ 
ਅਰੋਂਗਤ' ਵੱਲ ਧਯਾਨ ਰਖਿਆ ਕਰਣ; ਅਮੀਰਾਂ ਨੂੰ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ; ਜੋ ਗਰੀਬਾਂ ਦੇ ਸਾਸਥ ਔਰ ਤਦਰੁਸਤੀ 
ਵੱਲ ਧਯਾਨ ਰੱਖਣ ਕਿਉ ਜੇ ਇਸ ਵਿੱਚ ਓਨਾਂ ਢਾ ਛੀ 
ਭਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕਿਉ” ਜੋ ਇਕ ਘਰ ਨੂੰ ਅੱਗ 
ਲੱਗੇ ਤਾਂ ਸਾਰੇ ਪਿਡ ਵਿੱਚ ਖਿੰਡ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਵੇਂ ਇਹ 
ਮਾਂਦਗੀ ਭੀ ਇਕ ਭਰੇ ਘਰ ਤੋ ਉਤਪਤ ਹੌਕ ਸਭਨਾਂ 
ਵਿੱਚ ਖਿੰਡ ਸਕਦੀ ਹੈ ।। 


_ਨਗਰ ਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਦੀ ਸਛ ਤੌ ਸੁਖਾਲੀ ਰੀਤ 
ਇਹ ਹੈ ਜੋ ਹਰ ਇੱਕ ਆਪਣੇ ੨ ਘਰ ਅਤੇ ਵੇਫ੍ਰੇ ਨੂੰ 
ਸਾਵ਼ ਸੁਥਰਾ ਰੱਖ; ਪਰ ਕੇਈ ਕੱਮ ਅਜੇਹੇ ਹਨ; ਜਿਨ੍ਹਾਂ 
ਨੂੰ ਕੋਈ ੨ ਅਵਸਰ ਹੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ॥ 


ਮੰਡੀਆਂ ਅਤੇ ਬਜਾਰਾਂ ਨੂੰ ਦੇਖਦਿਆਂ ਰਰਿਣਾਂ 
ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ,ਬਰਾ ਅਨਾਜ ਗਲੀਆਂ ਸੜੀਆਂ ਤਰਕਾਰੀਆਂ 
ਅਤੇ ਦੁਰਰੈਧਵਾਲੇ ਮਾਸਵੇਚਨੌ' ਮਨ੍ਹੇ ਕਰਣਾਚਾਹੀਦਾਹੈ॥ 


( ੫੮) 


ਪਣ ਵਾਸਤੇ ਚੰਗਾ ਪਾਣ ਪਹੁੰਚਾਨਾ ਤਲਾਵਾੰ 
%ਤ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਆਸ ਪਾਸ ਦੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਨ ਸਾਫ਼ 
ਸੁਥਰਿਆਂ ਰੱਖਣਾ; ਦੇਹ ਦੀ ਮੈਲ ਕਚੈਲ ਅਰ ਰਸੋਈ 
੧੩ ੫ਖਾਨ ਦੇ ਪਾਣੀਆਦਿਕ ਮਿਲਣ ਤੋ ਮੋਰੀਆਂ ਦਾ 
ਪਾਨੀ ਰੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ॥ 


ਇੰਗਲਿਸਤਾਨ ਦਿਆਂ ਵਡਿਆਂ< ਨਗਰਾਂ ਵਿੱਚ 
ਨਲ ਲੱਗੇ ਹੋਏ ਜਨ, ਘਰਾਂ ਦੀਆਂ ਮੋਰੀਆਂ ਦਾ ਪਾਣੀ 
ਓਨ੍ਹੀਂ ਰਾਹੀ ਡੂਘੀਆਂ ਬਦਰਰਵਾਂ ਵਿੱਚ ਜਾ ਪੈ'ਦਾ ਹੈ, 
ਕਲਕੱਤੇ ਛੀ ਕੁ ਨਾਂ ਕੁਝ ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਰੀਤ ਜਾਰੀ 
ਦੋ; ਪਰ ਇਸ ਵਿੱਚ ਲਾਗਤ ਬਹੁਤ ਲਗਦੀ ਹੈਂ, ਏਦ੍‌ 
ਛੁੱਟ ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ ਦਿਆਂ ਬਹੁਤਿਆਂ ਵਿੱਸਿਆਂ ਵਿੱਚ 
ਬਦਰਰਵਾਂ ਦੇ ਸਾਫ਼ ਰੱਖਣ ਲਈ ਪਾਣੀ ਭੀ ਨਹੀ! 1 
ਮਿੱਟੀ ਦੀਆਂ ਨਾਲੀਆਂ ਭੀ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾ 
ਉੱਤੇ ਲਾਗਤ ਘੱਟ ਆਵੇਗੀ । ਦੋ ਸੱਕਦਾ ਹੈ ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ 
ਦੇ ਹੋਰਨਾਂ ਨ ਗਰਾਂ ਦਾ ਰੈਦਾ ਪਾਣੀ ਕੌਂਢਣ ਲਈ ਓਹੀਯੋ 
ਨਲ ਲਾਏ ਜਾਨ; ਪਰ ਅੱਜ ਕੱਲ ਸਾਨ੍ਰੰ ਹੋਰ ਰੀ ਤਰੀਕੇ 
ਵਰਤਨ ਢਾਹੀਦੇ ਹਨ ॥ 


੨੮-ਅਮ ਲੌਕਾਂ ਲਈ 'ਚੈਗੀ ਥਾਂ ਪੁਰ ਫੱਵੀਆਂ 
ਬਣਵਾਣੀਆਂ ਅਰ ਸਵ ੱਖਣੀਆਂ ਚਾਹੰਦੀਅ ਹਨ; 
ਵਿਸ਼ਟੇ ਪਰ ਸੁੱਕੀ ਮਿੰਟੀ ਪੁਆ ਦੇਣ ਤੋਂ ਦੁਰਰੀਦ ਜਾਂਦੀ 
ਰਦਿੱਦੀ ਹੈ;ਵਿਸ਼ਟਾ ਨਿੱਤ ਉਠਵਾਕੇ ਵਸਤੀਓ” ਕੁਛ ਦੂਰ 


( ੫੯ ) 


ਲਜ। ਕੇ ਜਾਂ ਸਾੜ ਦੇਣ' ਚਾਹੀਦ ਹੈ, ਜਾਂ ਦਬਵਾ ਦੇਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਗੈਢਗੀ ਓਸ ਪਾਸੇ ਸਿੱਟਣੀ ਜਾਂ ਬੋਜਰੀ 
ਫੁਈ' ਵਿੱਚ ਦਬਵਾ ਦਣੀ ਚਹਾਦੀ ਹੈ, ਗਲੀਆਂ ਦਾ 
ਕੂੜਾ ਕਾਕਾ ਧਯਾਨ ਨਾਲ ਓੱਧਰ ਇਕੱਠਾ ਕਰਨਾਂ 
ਚਹੀਦ' ਹੈ ਜਿੱਧਤ ਦੀ ਪੌਣ ਨਾਂ ਵਗਫੀ ਹੋਵੇ ॥ 


ਮੀਹ ਦਾ! ਪਾਣੀ ਕੱਢਣ ਲਈ ਜਤੂਰ ਬਦਰ ਹੈਂ 
ਹੋਣ; ਉੱਪਰੋਂ ਖੁਦ੍ਰੀਆਂ ਕੁਝ ਡੂੰਘੀਆਂ ਮੋਰੰਆਂ_ ਛੇਤੀ 
ਸਾਫ਼ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਨਗਰਾਂ ਦੀਆਂ ਮੋਰੀਆਂ 
ਪੈਂਕੀਆਂ ਹੋਣਆਂ ਚਹੀਆਂ ਹਨ, ਨਹੀ' ਤਾਂ ਮੈਂਹ ਦਾ 
ਪਾਣੀ ਧ੧ਤੀ ਵਿੱਚ ਟੀ ਧਸੇਗਾ, ਮੋਰੀਆਂ ਦਾ ਪਾਣੀ 
ਅਜੇਹੀ ਖਾਂ ਨਹੀ' ੫ਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਜਿੱਥੇ ਧੋਣ ਤੋ' ਪੀਣ 
ਦਾ ਪਾਣ। ਵਿਗੜੇ ।। 


”ਿਗਆ੨ ਗਨਠੀਆਂ ਠ੍ਹ ਜਿੱਥੇ ਤ।੩ ਹੋ ਸਧ 
ਸਿੱਧੀਆਂ ੨੩ ਦੇਣ ਚ'ਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਪੋਣ ਚਗੀਤ. ! 
ਵਗ ਸਕੇ, ਬਾਗ ਬਗੀਚੇ ਭੰ ਅਵਸਕ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ੧॥ 


ਲਕਾਰੀਆਂ ਅਤ ਚਮਤੋਗਾਂ ਦੋ ਘਰ ਵ੨ਤੀਓ” 
ਬਹੁਤ ਦੂਰ ਹੌਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹ5; ਅ3 ਕਸਾਈਆਂ ਦੀਆਂ 
ਹੱਟੀਆਂ ਭੀ ਸੁਥਰੀਆਂ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਟੀਆਂ ਹ5। 

ਕੌਈ ਪਸੂ//ਮਰੇ ਤਾਂ ਓਸਨੂੰ ੜਬਦੇ ਵਸਤੀਓਂ 
ਬਾਹਰ ਕੱਢਕੇ ਦੂਰ ਸਾਰੇ ਦਬਵ ਿਓ । ਕਬਰ ਖਾਨੇਂ; 


( ੬੦ ) 


'ਮਸਾਨ ਲੀ ਨੇੜੇ ਨਾ ਹੋਣ, ਕਬਰ ਘੱਟ ਤੋ" ਘੱਟ ੫ ਫੁੱਟ 
ਡੂੰਘੀ ਪੁਟਵਾਓ, ਅਤੇ ਮੁੜ ਮਿੱਟੀ ਨਾਲ਼ ਭਰਪੂਰ 
ਕਰਾਓ॥ 
₹੦-ਮਾਂਦਗੀ । ਰ 

੩੯-ਮਾਂਦਗੀ ਦੇ ਪਿੱਛੋ ਅਰੋਗਤਾ ਬਣਾਈ 
ਰੋਖਣ' ਸੂਾਸਥ ਰਹਿਣ ਕੋਲੋ ਸੌਖਾ ਹੈ; ਜਿਵੇਂ ਅੰਗ੍ਰੇਜ਼ੀ 
ਵਿੱਚ ਇਹ ਅਖੌਤ ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਹੈ““ਸਸਬ ਰੱਛਾਂ ਅੰਖਧ ਖਾਣ 
੩" ਦਗੀ ਹੈ? ਅਰ ਇਸ ਵਿੱਚ ਰਤੀ £ ਸਸ੍ਯ ਭ ਨਹੀ 
ਗਿ ਮਾਂਦਿਆਂ ਪੈ ਪੰ ਜਾਣ ਕੋਲ ਛਾਵੇ' ਅਤ ਨੂੰ ਅਸਾਂ ਰਾਨੀ 
ਹੀ ਹੋ ਜਾਣਾ ਹੋਵੇ, ਰਜੀ ਰਹਿਣ ਜੰਗ: ਹੈ ।। 

ਕੋਈ ਮਰਖ ਆਦਮੀ ਮਾਂਦਗੀ ੩“ ਬਚਨ ਲਈ 
ਰਾਜੀ ਬਾਜੀ ਐਖਧੀਆਂ ਖਾ ਲੈਦੇ ਹਨ) ਇਸ ਸਗ” 
ਠਿਕੇਮਾਂ ਹੀ ਨਹੀ ਬੂਰ ਫੀ ਹੈ । ਇਵੇ ਦੇਰੀ ਨ ਨਨਿਰ- 
ਬਲ ਕਰਣਾ ਹੈ, ਹੈਜ਼ੇ ਦਿਆਂ ਦਿਨਾਂ ਵਿੱਚ ਮਤੁ ਹੈ; 
ਹੈਜ਼ੇ ਅਦਿਕਾਂ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਵਿੱਚ _ਐਖਬੀ ਬਟ੫੨ ਖਾਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਹੈ । ਕਈ ਛੋਟ ੨ ੨ਰ। ਨਿਰਾ ਅਰਮ ਲੈਣ 
ਨਾਨ ਅਤ ਪੰਥ ਛੋਜਨ ਗਰ ਲੈਣ ਨਾਲ ਹਟ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ।' 


ਜ੮ ਮਨੁ ਖਯ ਮਾਂਦਾ ਪਵੇ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹੰ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਹੈ 


ਜੋ ਕੰਮ ਛੱਡਕੇ ਲੋਟ ਜਾਵੇ,ਆਪਣੀ ਦੇ ਦੇਹ ਨੂੰ ਚੰਗ] ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਗਰਮ ਰਖ ਨਿਤਯ ਛੋਜਨ ਦੇ ਥਾਂ ਕਾਂਜੀ ਅਥਵਾ ਹੋਰ 


( ੬੧ ) 


ਕੌਈ ਪੱਥ੍ਯ ਛੋਸਨ ਕ੮! ਕੋਈ ਵੇਰਾਂ ਇਹ ਗੱਲ ਹੋ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਕਿ ਇਨ੍ਹਾਂ ਗੋਲਾਂ ਦੇ ਕਰਨ ਤੋਂ ਨਰੋਇਆਂ 
ਰਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਰਮ ਕਰਨਾ ਅਰ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦਾ ਚਗਾ 
ਵਿਚਾਰ ਰੱਖਣਾ ਬੜੀ! ਚਗੀ ਗੱਲ ਹੈ, ਪਰੀਛਿਆ ਕਰਕੇ 
ਦੇਖ ਲਵੋ ॥ 
_੪੦-ਮਾਂਦਰ-ਬਚੁਤੇਰੇ ਮਾਂਦੇ ਇਸ ਠਈ ਮਰਦੇ 
ਹਨ, ਜੋ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਖਬਰ ਸਾਰ ਚੇਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਹੀਂ ਲਈ 
ਜਾਂਦੀ, ਇਸ ਲਈ ਸਿੱਖਯਾ ਅਸੀ ਹੋਠਾਂ ਲਿਖਨੇ ਹਊ- 


ਸੱਧ ਪਵਿੱਤ ਅਤੇ ਤਾਜੀ ਪੌਣ ਮਿਲੇ-ਮਾਂਦਗੀ ਦੇ 
ਪਿੱਛੋਂ ਇਸ ਦੀ ਬੜ! ਲੋੜ ਦੇ, ਕਿਉ” ਜੋ ਮਾਂਦਿਆਂ ਦੇ 
ਦੇਹ ਵਿੱਚੋਂ ਖੋਟ ਬਹੁਤੇ ਨਿਕਲਦੇ ਹਨ, ਕਿਸੇ ਕਿਸੇ 
ਵੇਲੇ ਇਹ ਦੁਖਦਾਈ ਜਾਂਦੇ ਹਨ; ਕਾਦੀ ਕ੍ਦੀ 
ਮਾਂਦਆਂ ਠ ਛੋਟ ਜੇਹੀ ਕੋਠੜੀ ਵਿੱਚ ਬਦ ਰੱਖਦੇ ਹਨ, 
ਜਿਸ ਤੋਂ ਹੋਰ ਭੀ ਪੋ ੫ਣ ਵਿਗੜਦੀ ਹੈ ਹੋ; ਮਾਂਦਾ ਮਨੁੱਖਯ 
ਅਤੇ ਓਸਦੇ ਪਾਸ ਬੈਠਨ ਵਾਲੇ ਮਨੁੱਖਯ ਸਭਨਾਂ ਨੰ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹਚਾਂ੯ ਹਨ ॥ 


ਸਢਾਏ। ₹ਲ ਵੱਧ ਧਯਾਨ ਠੱਖਣ। ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, 
ਜਿਸ ਵਸਤ ਤੋ ਦੁਰਗਧ ਓਤ੫ਨ ਹੋਵੇ, ਓਸ ਨੂੰ ਤੁਰਤ 
ਚੁਕ ਸਿੰਟਨਾ ।ਜਟੂਰੀ ਹੈ ਦੇ, ਭਾਰੀ ਮ 'ਦਗੀ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ 
_ਨਿਤਯ ਸੋ ਸੋਮ ਦੇ ਪਾਣੀ ਠਾਲ਼ ਅੱਗੌਛ' ਗਿਓੱ'ਕੇ ਪਿੰਡ: 
ਹੌਲੀ ਦੌਲ ਪ੍ਰੰਡ ਛੁਡਨ' ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ॥ 


( ੬੨ ) 


`__ ਭੋਜਨ ਹਲਕਾ ਕਰਨਾ-ਮਾਂ ਦਗੀ ਦੇ ਆਰੇਭ 
: ਵਿੱਚ ਦੋ ਫਾਕੇ ੨ਰਣੇ ਭੀ ਬਹੁਤ ਦਗੇ ਹਠ; ਜੇ ਮਾਂਦਗੀ 
ਪਿੱਛਾ ਨਾ ਲੱਭੇ ਤਾਂ ਬਲ ੫ਟ'ਣ/ ਚੰਗਾ ਨਹੀ, ਕਦੀ ੨ 
_ਮਾਂਦੇ ਮਕੁੱਖਯ ਭੁੱਖ ਦੇ ਧੋਖੇ ਮਰ ਜਾਂਦੇ 35, ਚਾਂ ਜੇ 
_ਕਦੀ ਤੋਗੀ ਡਾਢਾ ੨ਿਰਬਲ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਲਤਾ ਪੱਥ ਕਰਾਨ 
ਚਾਹੀਏ, ਪਰ ਦੋੜਾ ੨ ਅਰ ਕੌਈ ਵਾਰ 1 

ਰੋਗੀ ਦੇ ਪਾਸ ਹੋਲਾ ਨਾ ਧੈਣ 'ਦਓ, ਅਤੇ ਓਸ 
ਦੀ ਦਿਲਬੋਰੀ ਰਖੋ । ਰਲ ਗੋਲੇ ਕਟਕ ਤੋਗੀ ਤੇਗ 
ਜਾਂਦਾ ਵੀ; ਜੇ ਸਵੇਂ ਤਾਂ ਮਣ ਦਿਓ; ਪ੍ਰ 2 ਕਰਨ ਵਾਲੀ 
ਬੋਲੀ ਕੋਲੋ ਅਤੇ ਮਨ ਵਧ-ਦ ਰਹਵੇ : 


_ਅਲਕਰਕਲ=ਰ=ਟ=ਟਤਟ; ਪਰਤਤ-ਪਜਨ==ਤ==ਨ 


ਸਧਾਰਣ ਰੋਗ। 


੪੧-ਸਭ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਜੋ ਵੱਭੇ ਦੀਵੇ ਨਾਲੋਂ 

ਛੋਟ ਪੌਣ ਨਾਲ ਛਬਦੇ ਬੰ ਜਾਂਦ' 9 ਈਹੋ ਗੱਲ 
ਛੋ!ਟਆਂ ਨਵਿਆਂ ਦੀ ਦੇ; ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਮੀਦ ਦਰੀ ੪੧੧ > ੬ ਜਵਾਲ 
_ਮਠੁੱਖਯ ਸਹਾਰ ਸਕਦੇ ਹਨ; ਉਨ੍ਹਾਂ ? ੩੨੦- ਬਹੁਤੇ 
ਨਹੀ” ਸਹਾਰ ਸਕਦੇ, ਮ> ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਬਚਿਆਂ ਲਈ 
ਤਾਜ਼ੀ ਪੋਣ, ਸ਼ੁੱਧ ਜਲ;ਅਰੋਗਦਾਤ।, ਪੰਯਯ, ਅਰ ਗਰਮ 
ਰਹਿਣ ਦੀ ਬੜੀ ਲੋੜ ਹੈ; ਫੋ/ਟਆਂ ਬਾਲਾਂ ਲਈ ਦੁੱਧ 


(੬੩ ) 


ਸਬਦੁ ਚੰਗਾ ਭੋਜਨ ਚ; ਦੰਦ ਨਿਕਲ ਆਤੋਣ ਤਾਂ 
ਹੱਲ ਰੌਲੀ ਕਾਂਜੀ, ਚੋਗੇ ਗਲੇ ਹੋਏ ਚੌਲ; ਜਾਂ ਕੌਈ 
ਹੋਰ ਹੌਲਾ ਪੱਥ੍ਯ ਦਿਓ, ਈਦ ਨਿਕਲਨ ਵੇਲੇ ਬਾਲਾਂ 
ਦੀ ਬੜੀ ਖਬਰ ਰੌਖਨੀ `ਚਾਰੀ ਦੀ ਹੈ, ਹਰ ਇਕ ਬਾਲ ਣੂੰ 
ਮਾਤ' _ਓਖਣਾਨੀ ਜਰੂਰੀ ਹੈ, ਪਰ ਬਾਠ ਤਿੰਨ ਕੁ ਵਰ੍ਹਿਆਂ 
ਦਾ ਹੋਵੇ; ਜਾਂ ਤਿੰਨਾੰ ਮਹੀਨਿਆਂ ਦਾ ਹੋਵੇ, ਦੰਦ ਨ! 
ਸਕ ਲੱਗੇ ਹੋਣ।। 

ਬੁਰੇ ਪੱਥਯ ਤੋ ਬਾਲਾਂ ਦਾ ਬੜਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁੰਦਾ 
ਹੋ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਮਲ੍ਹਮ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਜੋ ਕੇੜ੍ਹੀ ਵਸਤ ਬ੍ਰੀ ਦੇ 
ਅਤੇ ਕੋੜ੍ਹੀ `ਚੈਗੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਬ੦੩ ਕੱਚੇ ਫਲ; 
ਅਰੋ ਕੱਚ ਛੋਲੇ ਆਦਿਕ ਖਾ ਬੈਠਦੇ ਹਨ; ਜਿਸ ਤੋ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਦਸਤ ਜਾਂ ਮਰੋੜ ਆਦਿਕ ਰੋਗ ਲੱਗ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ, ਜੇਕਰ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦਾ ਵਿਚਾਕ ਚਤੀਤਰ੍ਹਾਂ ਰੱਖਿਆ 
ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਹਰ ਵਰ੍ਹੇ ਕਈ ਬਾਲ ਮੌਤ ਦ ਮੂੰਹੋਂ ਬਚ ਸਕਣ 
ਹਨ।1 

ਬਾਲਾਂ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਸੁਬਰਰਿਅ ਰਹਿਣ ੨ ਦਾ ਸਫਾ 
ਪਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਤੋ ਤੋਂ ਖੁ੩ਕ ਜਾਂ ਹੇਰ ੨. ਪ੍ਕਰ 
ਦੇ ਰੋਗ ਨਹੀ' ਚੂਦੇ | =ਲ ਦਿਆਂ [ਦੀ ਵਿੱਚ ਬਾਲਾਂ, ਨੁੰ 
ਬਾਹਰ ਨਹ ਸੌਣ 'ਦੇਣਾ. ਚਾਹੀਦਾ; ਕੱਪੜੇ ਪੂਰੇ ੨ ਪਾਣੇ 
ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ, _ਵਿੱਸ਼ੇਖ- ਕਰਕੇ “ਗਤ ਵੇਲੇ... .ਕਿਉ”-ਜੋ 
ਦੇਰ ਰ1ਰ% ਰਹੇ, ਬਹੁਤੇ ਬਾਲਕ ਠੰਢ ਦੇ ਕਾਰਨ ਮਾਦੇ 
ਦੇਕੇ ਮਰ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ॥ [ < 


੬ 


"੨੦ ੧ 


( ੬੪ ) 


ਹੀ ੪੨-ਂਕੱਸ-ਇਹ ਉਹ ਰੋਗ ਹੈ ਜਿਸ ਨਾਲ 
ਕਿਸੇ ਨਾ ਕਿਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ੮ਦੁਸਤਾਨ ਵਿੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ 
` ਆਦਮੀ ਮਰਦੇ ਰਨ ॥ 


ਬਹੁਤਿਆਂ ਤਪਾੰ ਵਿੱਚੋਂ ਕੈਈਆਂ ਦਾ ਕਰਨ 

ਇੱਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੰ ਪੌਣ ਹੈ; ਜਿਸਨੂੰ ਮਲੇਰੀਆ (ਬਰੀ ਹ₹) 
ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਦਾ ਪੂਰਾ ੨ ਬ੍ਰਿਤਾਂਤ ਅੱਜਤੀਕ ਚੰਗੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਜਾਨਿਆ ਨਹੀੰ ਗਿਆ। ਇਹ ਪੋਂਣ ਵਿਸ਼ੇਖ ਕਰਕੇ 
ਢਾਲਵੀ' ਧਰਤੀ ਵਿਖੇ ` ਦੀ ਹੈ; ਜਾਂ ਪਹਾੜਾਂ ਦਿਆਂ 
ਸੈਘਨਿਆਂ ਬਣਾਂ ਵਿੱਚ; ਜਾ ਓਸ _ਰੋਤਲ ਬਜਰ ਧਰੜੀ 
ਵਿਖੇ ਜਿਸ ਦੇ ਦੇਠਾਂ ਬੜੀ ਤਰੀ ਹੋਵੇ; ਜਾਂ ਓਸ ਸਿੱਠਰ 
ਹੋਈ ਛੋਂ ਇ ਦੇ ਸੁੱਕ ਜਾਣ ਨਾਲ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਬੜੀਅੰ 
ਗਲੀਆਂ ਸੜੀਆਂ ਬਨਾਸਪਤੀਆਂ ਪਈਆਂ ਹੋਈਆਂਹੋ ਹੋਣ; 
ਵੈਦ ਓਸਨੂੰ ਇੱਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਬੁਖ਼ਾਰ ਸਮਝਦੇ ਹਨ, ਜੋ 
ਸਾਧਾਰਣ ਪੌਣ ਦੋ ਕੁਛ ਨ! ਕੁਛ ਭਾਰੀ ਹਨ; ਅਰ ਓਸ 
ਵਿੱਚ ਉਡਦੇ ਢਿਰਦੇ ਹਨ । ਬਰਸਾਰ- ਦੇ ਪਿੱਛੋ ਜਦ 
_ ਛੋਂਇ ਸੂਰਜ ਦੀ ਗਰਮੀ ਨਾਲ਼.ਸੁੱਕ ਜਾਂਦੀ _ਹੈ,ਓਂਸਵੇਲੇ 
_ਮਲੋਰੀਆ ਬਹੁਤ ਨਿਕਲਦੀ. ਹੈ; ਰਾਤ ਵੇਲੇ ਓਸਦ। 
ਲੇ ਬੜਾ ਡਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਇਹ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਗੁੱਮ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 
`.ਵਿਸ਼ੇਖ ਕਰਕੇ ਉਸੀ ਦੁਆਰਾ ਦੇਹ ਵਿੱਚ ਪ੍ਰਵੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਰੈ॥ 


` "੨ 
-:-.: ;#ਇਹ ਦੋ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ. ਹੁੰਦਾ ਹੈ=-ਨੇਤਕੀ ਜ਼ 
ਵਾਰੀ ਦਾਂ ॥ 


(੬੫) 


ਇਹ ਦਸ ਜ਼ੁਕੇ ਹਾੰ ਜੋ ਪਹਿਲੀ” ਦਿਨ” 
ਇੰਗਲਿਸਤਾਨ ਦਿਆਂ ਕੋਈਆਂ ਹਿੱਸਿਆਂ ਵਿਚ ਤਾਂਘ 
ਦਾ ਰੋਗ ਬਹੁਤ ਹੁੰਦਾ ਸੀ, ਦਲਦਲਾਂ ਦੇ ਸੁੰਕਨ ਅਤੇ 
ਮਿੱਠੇ ਪਾਣੀ ਦਿਆਂ ਨਲਾਂ ਦੀ ਤਦਬੀਰ ਨਾਲ ਇਸ 
ਦੇਸ ਵਿੱਚ ਭੀ ਓਹੀਯੋ ਲਾਡ ਹੋ ਸਕਦਾਂ ਹੈ। ਰੋਗੀ ਦੇ 
ਬਲ ਨ ਬਲਕਾਰਕ ਪੱਥ੍ਯ ਦੇ ਕੇ ਬਣਾਈ ਹੋਖਣ£ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਰਾਜੀ ਹੁੰਦਿਆਂ ਸਾਰ ਕੋਈ ਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 
ਉੱਠਕੇ ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਨਰ ਉਣ ਨਾਲ ਜਾਂ ਕੋਈਵਾਰ ਨ੍ਰਉਣ 
ਤੋਂ ਤਾਪ ਚੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ॥ 
33-ਕੱਸ ਦੀ ਸਭ ਤੌ' ਉੱਤਮ ਔਈਧੀ ਜੋ 
ਜਿ ਤਕ ਜਾਣੀ ਗਈ ਹੈ; ਇੱਕ ਚਿੱਟੇ ₹ਗ ਦਾਂ ਦੂਰਨ. 
ਹ। ਹੈ, ਜਿਸਨੂੰ ਕੁਨਾਇਨ ਆਖਦੇ ਹਨ; ਇਹ ਇੱਕ 
ਰੁੱਖ ਦੇ ਛਿੱਲ ਤੋ ਬਨਦੀ ਹੈ, ਅੱਗੇ ਤਾਂ ਬੜੀ ਮਹਿੰਗੀ 
ਬਿਕਦੀ ਸੀ, ਪਰ ਸਰਕਾਰ ਨੇ ਇਸ ਦੈਸ ਵਿੱਚ ਡੀ 
ਇਸਦੇ ਰੁੱਖ ਲਵਾਏ ਹਨ, ਹੌਲੀ ੨ ਇਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਛੀ ਉਹਾਂ 
ਜਿਹੀ ਕੁਨਾਇਨ ਬਨੇਗੀ, ਅਤੇ ਸਸਤੇ ਮੁੱਲ ਬਿਨ ਗੀ 
ਤਾਪ ਤੋ ਬਚਨ ਲਦੀ ਹਿਠਾਂ ਲਿਖੀਆਂ ਗੱਲ 
ਵੱਲ ਧਯਾਨ ਕਰਨ' ਚਾਹੀਦ! ਹ8- 
ਘਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਇੰਨੇ ਟੁੱਖ ਔਰ ਬਾੜੀਆਂ ਨਾੰ 
੮ਣ ਜੋ ਪੌਣ ਅਤੇ ਚਾਨਨਾਂ ਛੀ ਪਿਆਂ ਰੁਕੇ । ਗੈਦ ਮੰਦੇ 
ਸਾਦਾ ਚੁਕਵਾ ਸਿੱਟਨ' ਚਾਹੀਏ, ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦ' ਨਿਕਲ 
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( ੬੬ ) 


- ਚੋਗ ਦੌਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਪਾਣੀ ਵੱਲੋ" ਬਹੁਤ ਖਬਰ- 
ਦਾਰ ਹੋਵੇ; ਜੇ ਚੋਗਾ ਪਾਣੀ ਨਾਂ ਮਿਲ ਸਕੇ ਤਾਂ ਪੀਣ 
ਅਰ ਰਨੋਏ। ਵਿੱਚ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਓਨੁੰ ਇੱਕ 
_ਵਾਰਾਂ ਓਬਾਲਾ ਦੇਕੌ ਛਾਣ ਲੈਣਾ ਚਾਹ ਏ ॥ 


ਤਾਪ ਦਿਆਂ ਦਿਕਾਂ ਵੱਚ ਛੂੰਖਿਆਂ ਬਾਹਰ ਨਾਂ 
`ਨਿਕਲੋ,ਅਰ ਆਪਣੀ ਸਮਰਥਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਭੋਜਨ ਚੰਗੀ 
ਕਰੋ, ਧੁੱਪ ਬਨਾਨ, ਓਸ ਅਰ ਰਾਤ ਦੀ ਪੌਣ ਤੋ ਬਚੋ; 
_'ਅਤੇ ਖੁਲੀ ਪੌਣ ਵਿੱਚ ਨਾ ਸਵੋ', ਦੌਰਨਾਂ ਦਿਨਾਂ ਕੋਲੋਂ 
ਕੱਪੜੇ ਕਛ ਗਰਮ ੫ਓਂ, ਵਿਸ਼ੇਖ ਨਰਕੇ ਰਾਤ ਵੇਲ 
ਦੇਹ ਨੂੰ ਨਿੱਘਿ% ਰੱਖੋ, ਸਬਾਤ; ਅਥਵ' ਚੁਬਾਰੇ ਵਿੱਚ 
ਸਵੇ, ਜੇ ਇਹ ਨ। ਹੋ ਸੱਕੇ ਤਦ ਮਜੀ ਪੁਰ ਤਾਂ ਜਰੂਰ 
ਦੀ ਸਵੋਂ | ਰ 


੨੮ ਆਖਦੇ ਹਨ ਕਿ ਅਤ ਮੰਦ ਤਾਪ ਓਸ 
<ਣੀਦੇ ਪੀਣ ਨਾਲ ਜਾਂ ਓਸ ਪੌਣ ਵਿੱਚ ਸਾਸ ਲੈਣ 
_ ਨਾਂਲ ਹੇਢਾ ਚੰ; ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਵਿਸ਼ਟਾ ਮਿਲਿਆ ਹੋਇਆ 
ਹੋਵੇ, ਿਰ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੋਵੇ ਵਿਸ਼ਟਾ ਮੋਰੀਆਂ ਵਿੱਚ 
ਮਿਲਕੇ ਖੂਹਾਂ ਵਿਚ ਛੀ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੋਵੇ; ਜਾਂ ਉਡ ੨ ਕੇ 
ਪੌਣ. ਨਾਲ- ਮਿਲ ਜਾਂਦਾ ਹੋਵੇ। ਛ੍ਸਿ ਵਿਚ'ਰ ਨਾਲ ਮਨ 
.ਕਿਚਕਦਾ, ਹੈਂ ਇਸਤੋਂ ਪ੍ਰਗਫ ਦ ਕਿ ਸਫ਼ਾਈ ਦੀ 
,(ਸਾਨੂੰ ਕਿੰਨੀਕੂੰ ਲੋੜ ਹੈ॥.. .-.! 


( ੬੭ ) 


£8-€ਸਤ ਅਰ ਮਰੋੜ-ਦਸਤ' ਦਾ ਰੱਗਂ 
-ਬਹੁਤਾ ਮੰਦ ਭੌਜਨ ਅਥਵਾ ਮੰਢ ਪਾਣ। ਪੀਣ ਨਾਟ 
ਹੁੰਦ ਹੈ । ਡਬ > ਸਰਦ ਗਰਮ ਹੋਣ ਜਾਂ ਕੱਪੜੇ ਵਟ% 
ਨਾਲ ਇਹ ਰੋਗ ਉਤਪੰਨ ਹੋ ਜਾਂਦ ਹੈ । ਕੋਈ ਵੋਰਾੰ 
ਜੋ ਲੋਟੇ ਰਟੋ, ਅਤ ਕਾਂਜੀਓ' ਛੁੱਟ ਕੁਝ ਹੋਰ ਔਖਖ 


ਨਾ ਖਾਓ! 


ਮੋੜ 'ਚੱਡ ਦਾ ਰਗ ਦੈ, ਇਹ ਵਸਤਾਂ ਨਾਲੋ” 
ਬਰਾ ਦਾ ਹੈ, ਹਠਲੀਅ' ਆਂਟਰਾਂ ਵਿੱਚ ਮਕੋੜ ਬੜਾਂ 
ਔਖਿਆਂ ਕਰਦ! ਹੈ, ਦਸਤਾਂ ਵਿੱਚ ਲਹੁ ਅਰ ਆਉ” 
ਅਣ ਲਗਦੀ ਹੈ, ਏਸ ਹੋਗ ਦਾ ੩ ਢਹੀਓ ਕਾਰਨ 
ਹੈ, ਜਿਹੜ ਦਸਤਾਂ ਦ' । ਕਛੀ ਆਖਦੇ ਹਨ, ਜੋ 
ਮਲੋਟੀਆ ਨ'ਲ ਮਰੋੜ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਵਗ ਦ: 
ਇਲਾਜ ਬੜਾ ਐਔੱਖ' ੬; ਇਹ ਦੋਗ ਨਹ! ਖਤਰੇ 
ਵਾਲਾ ਹੈ; ਜੋ ਤੁਰਤ ਕਿਸੇ ਚੋਰ। ਡਾਫਰ ਦਾ ਅੱਖ੧ 
ਕਰੀਏ, ਇਸ ਰੋਗ ਵਿੱਜ਼ ਰਾਜੀ ਹ ਕੋ ਛੀ ਤਾਣ ਪੀਣਦਾ 
ਬੜਾ ।ਵਚਾਰ ₹ੇੱਖਿਆ ਚਹੀਦਾ ਹੈ, ਨ“ =>' ਮੂੜ ਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੇ ॥ 


ਤਾਪ ਤੋਂ ਬਚਨ ਲਈ ਜ <ਹਜ ਰੱਖਿਅ! 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ; ਵੱ (ਤੇ ਮਰੇੜਾਂ ਵਿੱਚ ਡਂ ਬਹ ਪ੍ਚੋਜ 
੮ਗ' ਹੁੰਦਾ ਹੈ : ਰ੍ 


( ੬, 
( ੬੮ ) 

ਛੋਜਨ ਵਾਂ ਵਿਸ਼ੇਖ ਕਰਕੇ ਧਯਾਨ ਰਖਣਾ 
ਦਾਹੀਦ। ਹੈ, ਕੱਚੇ ਅਰ ਉੜਰੇ ਹੋਏ ਫਲਾਂ; ਕੱਚ!ਆਂ 
ਤਰਕਾਰੀਆਂ, ਬ੍ਦੇ ਰਿੱਥੇ ਪੱਕੇ ਬੋੜਲ ਡੋਜਨ ਤੋਂ ਭੋਰਨ 
ਚਾਹੀਦ ਹੈ, ਵਾਉ ਦੇ ੫ਸੇ ਨਹੀ” ਸੌਣਾ,ਸਿਸ ਵੇਲੇ ਪਣ 
ਦਿੱਤ ਟੁ ” ਲਗਦੀ ਦੈ , ਓਸ ਤੋ ਬੜਾ ਬੁਰਾ ਫਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ; 
ਨੌਢ' ਜਾਂ ਗਰਮੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਛੀ ਮਰੋੜ ਠਗ ਜਾਂਦੇ ਹੈਨ | 

੪੫--ਹੈਜ਼ਾ--ਇਿਰ ਬੜ' ਮਾਰੂ ਰੋਗ ਹੈ; ਦੋ 
ਚਮਾਦਮੀਆਂ ਨੰ ਹੇਜ਼' ਦੇਵੇ ਤਾੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚੋ ਇੱਕ ਤਾਂ 
_ ਜਰੁਰ ਮਰ ਹੀ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਮਲੋਰੀਆਵਾਂਗੁਕ ਇਸਦਾ 
ਛੀ ਪੁਰਾ ੧ ਸਬੱਥ ਪ੍ਰਤੀਤ ਨਹੀ ਹੋਇਆ; ਹਾਂ ਓਹ 
ਸਬੌਬ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਇਹ ਮਰਜ਼ਾਂ ਰੁਕ ਸੱਕਦਆਂ ਹਨ, 
ਪ੍ਰਤੀਤ ੮ ਗਏ ਹਨ ॥ 


ਪੌਣ ਵਿੱਚ ਰੁੱਖਾਂ ਦੇ ਬੀ ਅਣਰਿਣਤ ਉੱਡਦੇ 
ਫਿਟਦੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਕਿਸੇ ਤਰ ਅਰ ਬਿਆਊ ਭੋਂਇ ਪੁਰ 
ਡਿਗਦੇ ਹਨ,ਤਦ' ਫੁੱਟ ਪੋ ਦੇ ਹਨ; ਜੇ ਧਰਤੀ ਚੈਗੀ ਠ੍ 
ਚੋਵੇ ਤਾਂ ਨਹੀ ਉੱਗਦੇ, ਅਜ ਕੱਲ ਵੱਡਿਆਂ ੨ ਯੋਗਯ 
ਡਾਕਟਰਾਂ ਦੀ ਇਹ ਸਮਝ ਹੈ ਜੋ ਕੇਈਆਂ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਬੀ 
ਛੀ ਇਵੇਂ ਉਡਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ; ਇਨ੍ਹਾਂ ਬੀਆਂ _ਤੇ' ਰੋਗ 
ਚਤਪਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਮਾਤ! ਦਾ ਰੋਗ, ਇਸ ਦੇ ਬੀ ਡੀ 
ਰੋਗੀ ਦੀ ਦੋਹ-ਵਿੱਚੋਂ ਨਿਰ੩ਰ ਨਿਕਲਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ; 
ਰੀਦ, ਕ੍ਪੇਂਥ ਰਤ ਨੂੰ ਪੌਣ ਵਿੱਚ ਰਹਿਣਾ ਜਾਂ ਚੋਰ ੨ 


( ੬੯ ) 
ਕਾਰਨ ਜੌਂ ਸਾਨੂੰ, ਦੁਰਬਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹਨ, ਸਾਡੀਆਂ 
ਦੇਹਾਂ ਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਬੁਰਿਆਂ ਬੀਆਂ ਦੇ ਲੈਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇਰਨਾ 
ਕਰਦੇ ਹਨ । ਸਫਾਈ; ਚੰਗ' ਕੋਜਨ, ਚੰਗੇ ਬਸਤ ਆਦੀ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਝੋਂ ਦੇਹ ਤਕੜੀ ਰਚਿੰਦੀ ;ਹੈ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਵਧਨ 


ਦਹ 


ਨਹੀ';ਦਿੰਦੇ ।। 


ਵੈਦ ਇਹ ਡੀ ਆਖਦੇ ਹਨ, ਜੌ ਹੈਜ਼ੇ ਦੇ ਮਾਤੂ 
ਬੀ,ਬਹੁਤਾ ਪਾਣੀ ਦੇ ਦੁਆਰਾ ਦੇਹ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾ ਵੜਦੇ 
ਹਨ,ਹੈਜ਼ੇ ਦੇ ਰੋਗੀਆਂ ਦਾ ਦਸਤ ਰਿਸ ੨ ਕੋ ਖੂਹਾਂ ` `ਚ 
ਪਹੁੰਚਦ' ਹੈ; ਜਿਵੇਂ ਇਹ ਗੱਲ ਹੋਈ ਹੈ ਕਿ ਓਹੀਓ 
ਲੋਕ” ਇਸ ਮਾਂਦਗੀ ਵਿੱਚ ਫਸੇ ਹਨ ` ਇਿੱਕ ਵਿਗੜੇ 


੧੦੨ “੮੭ 


ਹੋਏ ਖੂਹ ਦਾ ਪਾਣੀ ਪੀਵੇ ਸਾਣ ॥ 

ਜਦ ਹੈਜ਼ਾ ਬਿੰਡਿਆ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ;ਤਾਂ ਘਰ ਵਿੱਚ 
ਕਲੈਈ ਕਰਵਾ ਦੇਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ; ਅਤੇ ਸਫ਼ਾਈ ਵੌਲ 
ਧਕ/ਨ ਰਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਜਰੂਰੀ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਜੋ 
ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਉਬਾਲਾ ਦੇ ਕੇ ਠੰਢਾ ਕਰ ਲਈਏ,ਅਰ ਜੋ ਹੋ 
ਸਕੇ ਤਾਂ ਪੁਣ ਭੀ ਲਈਏ, ਅਤੇ ਮੁੜ ਖਾਣ ਪਕਾਣ ਦ 
ਕੈਮ ਵਿੱਚ ਵਰਤੀਏ, ਇਵੇਂ ਬਹੁਤਾ ਹੈਜ਼ੇ ਦੇ ਬੀਆਂ ਦਾ 
ਢਲ ਦੂਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਸਾਰਿਆਂ ਬੋਲਲ ਛੌਜਨਾਂ ਤੋਂ 
ਡਰਨ! ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਢਿੱਡ ਅਰ ਲੱਕ ਦੇ ਗਿਰਦ ਫਲਾ- 
ਲੈਣ` ਲਪੇਟਨੀ ਵਿਸ਼ੇਖ ਕਰਕੇ ਰਾਤ ਵੇਲੋਂ; ਇਹ ਰੋਗ 


(੭੦4 ੭ 


ਤੋਂ ਟੱਛਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਇਨ੍ਹੀਂ ਦਿਨੀ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਕਹੇ 
ਬਿਨਾਂ ਕੋਈ ਔਖਧਥੀ ਖਾਣੀ ਨਹੀ ਚਾਹੀਦੀ ॥ 


ਡਰੁਆਂ ਨੂੰ ਇਹ ਰੋਗ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਹੋਇਆ ਕਰਦੇ 
ਹਨ, ਸਭ ਤਰ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋਂ, ਵਿਸ਼ੇਖ ਕਰਕੇ ਖਾਣ 
ਪਾਣ ਅਰ ਸੁੱਧ ਜਲ ਪਹੁਚਾਨ ਵਿੱਚ ਪਰਮੇਸੁਰ ਪਰ 
ਫਰੋਸ ਕਰੋ ਅਰ ਡਰੋ ਨਹੀ! ॥ 


ਹੈਜ਼ਾ ਦਸਤ ਤੋ“ ਲਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਕਿਸੇ ਵੇਲੇ 
ਡਾਕੀ ਡੀ ਐਨ ਲਗਦੀ ਹੈ, ਹੱਥ ਧੈਰ ਅਕੜਣ 
ਲੱਗਦੇ ਹਨ, ਜੇ ਪਹਿਲੇ ਪਹਿਲੇ ਸਾਵਧਾਨੀ ਕੀੜੀ ਜਾਏ 
ਤਾਂ ਬਚ' ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਜੇ ਖਬਰ ਠਾ ਲਈ ਜ'ਵੇ 
%ਰ ਮਰਜ ਵਧ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਦਵਾਵਾਂ ਵਨਰਯ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਹੈਜ਼ ਦਿਆਂ ਦਿਨਾਂ ਵਿੱਕ ਇਸ ਮਰਜ 
ਦੀਆਂ ਦ੍ਵਾਵਾ ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਖਣ ਮਾਂ ਚਹੇਦੀਆਂ ਹਨ; 
ਜਿਸ ਵੇਲੇ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਹੇਜ਼ ਹੋਵੇ ਓਸੇ ਵੇਲ ਦੁਆ ਖੁਅਓ, 
ਅਰ ਅਰਾਮ ਨਾਲ ਵਿਛਾਈ ਪੁਰ ਲਿਟਾਓ; ਅਰ ਗਰਮ 
ਰੱਖੋ, ਬੋੜਾਂ ₹ ਠੰਡ ਪਾਣੀ (ਪਲਾਣਾ ਚੋਗਾ ਦੇ, ਅਰ 
ਤੁਰਤ. ਕਿਸੇ ਯ੍ਗਯ ਡਾਕਵਰ ਨੂੰ ਬੁਲਾਓ ॥ 


ਦੈਜੇ ਦੇ ਦੋਂਗਂ ਦੇ ਦਸਤ ਅਰ ਡਾਕੀ ਦਗੀ ਤਰ੍ਹਾ 
ਧਰ੩1 ਵਿੱਚ ਦਬਵਾ ਦੇਣੀ ਚਾਰੀਟੀ ਹੈ ਹੇ; ਜਿਥੋਂ ਪਾਣੀ 
ਜਾਂ ਪੌਣ ਠ/ ਬਿਗ਼ੜਿਆ ਕ;ਕੱਪੜਿਆਂ, ਨ ਸਾੜ ਸਿਢੋ 
ਜਾਂ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਚੋਧਕ"ਦੰ! ਟ੍ਣੀ ਦਕੇ ਧੋ ਲਵੋ 


(7₹ ) 
ਜਿੱਥੇ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਹੇਜ਼ਾ ਹੋਵੇ ਓਹ ਥਾਂ ਬਰੀ ਸਮੜੋ 


ਜਿਸ ਘਰ ਵਿੱਚ ਕਿਸੇ ਨੂ ਅਖ ਹੋਵੇ, ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਦਸ 
ਦਿਨ ਛੱਡ ਦਿਓ, ਜੋ ਫ਼ਰਸ਼ ਮਿੱਟੀ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਓਸਨੂੰ 
ਪਟਵਾਂਕੇ ਨਵੀ ਮਿੱਟੀ ਪੁਵਾ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੇ ਹੈ? (੨ 


ਹੋਰ ਇੱਕ ਕੋਠੜੀ ਵਿੱਚ ਸਫ਼ੈਦੀ ਕਰਨ ਜ਼ਾਰੀ 2 ਹੈ ॥ 


ਇੱਥੇ ਕੋਈਆਂ ਮੂਰਖਾਂ ਦਾ ਇਿਹਡੀ ਵਿਚਰ ਹੈ, 
ਕਿ ਚੇਜ਼ਾ ਦੇਉਤਾ ਹੈ; _ਓਂਸ ਦੇ ਪ੍ਰਸੰਨ ਕਰਨ ਲਈ 
ਨੱਚਦੇ ਗਾਉ'ਦੇ ਅਤੇ ਜਾਗੇ ਕਰਕੇ ਉਹਨ ਪਜ€ ਹਨ; 
ਰ'੩ ਦੀ ਪੰਣ ਅਰ ਥਕਾਨ ਤੋ ਮਰਜ ਨੂੰ ਵਧਾ ਲੈਦੇ 
ਹਨ, ਯਾਦ ਵੱਖੋ ਜੋ ਚੋਜ਼ੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਸਫ਼ਾਈ; ਸੁਸਥ 
ਰੱਛ', %ਰ ਸ਼ੂਛ ਜਲਦੀ ਬ੫ਤਵਾਹੀ ਕਰਨ) ਦੈ, ਦੇ ਚੇਤਾ 
ਦ' ਕਿਤੇ ਨਾਂ ਨਿਸ਼ਨ ਭੀ ਨਹੀ'॥ 


8੭-ਸੀਤਲਾ-ਇਿਸ ਟੋਗ ਤੇ ਜੋ ੨ ਦੋਖ ਉਤ 
ਪਨ ਧੁੰਦ ਹਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ਪ੍ਰਸੰਗ ਪਹ$_ਦੋ ਚੁੱਕਾ ਦੰ 
ਲੰਕਾਟਰਪ ਵਿਚ ਇਹਨੂੰ ਵਡਾ ਫੋਗ ਆਖਦੇ ਹਨ ॥ 


ਪਹਲੇ ਪਰਹਲ ਇਹ ਗੀਤ ਸੀ, ਸੰ: ਤਲ ਵਲ 
ਦੀ ਦੇਹ ਵਿੱਚ ਚੀ੫ ਲੈਕੇ ਰਾਸੀ ਬਾਜੀ ਦੀ ਦ੦ ਵਿੱਚ 
ਪਾ ਦਿੰਦੇ ਸਨ, ਓਸ ਨੂੰ ਸੀਤਲਾ ਨਿਕਠ ਆਓ'ਦੀ ਸੀ; 
(ਕਿਸੇ ₹ ਵੇਲੇ ਬਹੁਤ ਹੀ ਨਿਕਲਦੀ ਸੀ, ਅਰ ₹ਗੀ ਮਰ 
ਜਾਂਦਾ ਸੀ, ਇਸ ਕ੍ਰਿਯ' ਨੂੰ (ਇਕਯ੍ਲੇ ਸ਼ ਅਰਥ'ਤ 
ਮਨੁੱਖ ਦੀ ਚੀਪ ਦਾ ਟੀਕਾ ਆਖਦੇ ਸਨ; ਇਸ ਕਾਰਨ 
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-ਰੋਗ ਸਦੈਵ ਰਿਹਾ ਕਰਦਾ ਸੀ, ਹੁਣ ਇਹ ਫ੍ਰਿਯਾ ਹਫਦੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 

ਡਾਕਟਰ ਜੈਨਰ ਸਾਹਿਬ ਨੌ ਜੋ ਉੱਤਮ ਕ੍ਰਿਯਾ 
ਕੱਢੀ ਸੀ ਓਹਦਾ ਭੀ ਉੱਪਰ ਕਝ ਪ੍ਸੈਗ ਹੋ ਚੂਕਾ ਹੈ, 
ਓਨਾਂ ਇਸਦਾ ਨਾਮ ਫੈਕਸੀਨੈਸ਼ਨ ਅਰਥਾਂਤ ਗਉ ਦੀ 
ਚੰਪ ਦਾ ਵੀਕ! ਰੱਖਿਆ, ਇਸ ਲਈ ਜੋ ਪਹਿਲੇ ੫ਹਲ 
ਓਨਾਂ ਗਉ ਦੀ ਚੀਪ ਲਈ ਸੀ, ਗਉ ਦੇ ਦੇਰ ਥੋਂ ਉਤਰਕੇ 
ਸੀਤਲਾ ਦਾ ਜੌਰ ਘਣ ਜਾਂਟਾ ਹੈ, ਹੁਣ ਭੀ ਕਿਸੇ ਵੇਲੇ 
-ਰੀਪ ਗਉ ਦੀ ਹੀ ਲੈਂਦੇ ਹਨ; ਪਰ ਜਿੰਨ ਗਉ ਦੀ ਚਪ 
ਦਾ ਟੀਕਾ ਕਯਾ ਗਿਆ ਹੈ; ਜੇ ਉਸਦੀ ਚੀਪ ਲਈ 
ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਓਸਦਾ ਫਲ ਡੀ ਉਹੀਯੋ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਅੱਜ ਕੱਲ 
ਬਹੁਤਾ ਇੱਵੇਂ ਕਰਦੇ ਹਨ; ਮੂਰਖ ਵੈਕਸੀਨਸ਼ਨ ਨੂੰ 
'ਇਵੇ' ਕਿਵੇ' ਸਮਝਦੇ ਹਨ; ਅਤੇ ਓਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਜੋ ਇਸਤੋਂ 
੨੬ ਲਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਤਾਂ ਇਸ ਦਾ ਕਾਰਨ ਲਿਤੀ 
ਹ 'ਓਨੁ! ਦੀ ਅਪਨੀ ` ਬੇਪਰਵਾਹੀ ਹੈ, ਕਿਸੇ ਵੇਲੇ ਚੀ੫ 
ਬਰੀ _&ਆਉ ਦੇ ਹਨ ਅਥਵਾ ਦਾਣੇ ਜੌ ਨਿਕਲਦੇ ਹਨ 
“ਢੋਣ ਧੈ'ਦ ਹਨ,ਘੌਟ ਤੋਂ _ਘਫ ਤਿੰਨ ਚਾਰ ਦਾਟ ਉੱਤ- 
ਰਨੋ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੋਈ ਦਿਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਰਗੜ 
<ਜਲੀ ਆਦਿ ਤੋ ਤੋਂ ਬਚਾਣਾਂ ਚਾਹੀਦਾ: ਹੈ । ਟਕਾ ਦੋ ਵੇਰ 
-ਲੁਆਣਾਂ ਚੰਗੀ ਹੈ; ਪਹਿਲਾਂ ਬਾਲਪੁਣੇ ਵਿੱਚ; ਦੂਸਰ 
ਵੱਡਿਆਂ ਹੋਇਆਂ,ਜੇ ਏਨ੍ਹਾਂ ਉਪਦੇਸ਼ਾਂ ਪਰ ਕ੍ਰਿਆ ਕੀਤੀ 
ਜਾਵੇ, ਤਾਂ ਸੀਤਲਾ ਦਾ ਨਮ ਨਿਸ਼ਾਨ ਭੀ ਨਾਂ ਰਹਵੇ ॥ 


(੭੩ ) 


੪੮--ਵੈਕਸੀਨੇਸ਼ਨ ਦੀ ਰੀਤ ਸਾਰਿਆਂ ਸਛਯ 
ਦੇਸਾਂ ਵਿੱਚ ਜਾਰੀ ਹੈ, ਕੋਈਆੰ ਦੇਸਾਂ ਵਿੱਚ ਸਾਰਿਆਂ 
ਦਾ ਵਰਜ਼ ਸਮੜਿਆ ਗਿਆ ਹੈ; ਜੋ ਜੋਮਨ ਤੋਂ ਕ੍ਥ 
ਸਮਯ ਤੀਕ ਟੀਕਾ ਜਰੂਰ ਲੁਆਣ ॥ 


ਸਰਕਾਰ ਨੇ ਇਸ ਦੇਸ਼ ਵਿੱਚ ਵੈਕਸੀਨੋਟਰ 
ਅਰਥਾਤ ਟੀਕਾ ਲਾਣ ਵਾਲੇ ਮੁਕਰਰ ਕਰ ਦਿੱਤੇ ਹਨ, 
ਜੋ ਜਿਸਥਾਂ ਜੇ ਚਾਹੇਈ'ਵੱ ਟੀਕਾ ਲੁਆ ਆਵੇ । ਸਯਾਣੇ 
ਠੌਰੀ ਤਾਂ ਲਾਡ ਉਠਾਂਦੇ ਹਨ; ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦੇ ਬਾਲ ਬੱਚੇ 
ਫੋਗਾਂ ਤੋਂ ਬਚੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ; ਪਰ ਮੂਰਖਾਂ ਦਾ ਵਿਚਾਰ 
ਹੈ, ਜੌ ਇਸਤੋ' ਮਾਤਾ ਜ) ਨਰਾਜ਼ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਮੁਰਖ- 
੩ ਕਰਕੇ ਓਨੰ ਦੇ ਬਾਠ ਬੌਚੇ ਸਾਰੀ ਉਮਰਾ ਬੀਕ ਕੋਈ 
ਕਾਣੇਂ;ਕੋਏ। ਅੰਨ੍ਹੇ ਕੇਈ ਲੂਦ੍ਰੋਈ ਲਬੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ; 
ਅਰ ਮਨ ਭੀ ਜਾਂਦੇ ਹਨ,ਇਹ ਅਜੇਹੀ ਮੁਰਖਤਾ ਦੀ 
ਰੱਲ ਹੈ; ਜਿਵੇਂ ਇਹ ਕਹਚਿਨਾਂ ਜੋ ਸਬ ਰੋਗ ਪਰਮੇਸ਼ਰ 
ਦੇ ਭੇਜੇ ਦੋਏ ਹਨ; ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਹੀ” ਕਰਨਾਂ 
ਚਾਹੀਦਾ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਪਰਮੇਸ਼ਰ ਨਰਾਜ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ ।। 


ਸੀਤਲਾ ਰੋਗ ਨੂੰ ਉੱਡਨਾ ਰੋਗ ਆਖਦੇ ਹਨ, 
ਇਸ ਲਈ ਇਸਦਾ! ਇਲਾਜ ਉਹੀ ਯੋ ਮਨੁੱਖ ਕਰਨ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਰੋਗ ਕਦੀ ਪਹਿਲੇ ਹੋ 0 ਚਕਾ ਹੋਵੇ [ ਗੌਰ 
ਕੋਈ ਓਸਦੇ ਪਾਸ ਨਾ ਰਵੇ, ਜਿੱਥੇ ਮਾਂਦਾ ਦੋਵੇ ਓਥੇ 
ਤਾਜ਼ੀ ਪੌਣ ਬਹੁਤ ਆਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ।। 


( 78) 


` ਜਿਨ੍ਹਾਂ ੂੰ $ ਮਾਂਤਾ ਨਿਕਲੀ ਹੈ; ਉਨ੍ਹਾਂ ਪਾਸ 
ਜਾਣੋ' ਜੋ ਨਹੀਂ ਡਰਦੇ ਓਹ ਰੋ ਰੋਗ ਨੂੰ ਵਧਾਂਦੇ ਹਨ, ਜੇ 
ਕਦੀ ਪਰੀ ੨ਫਛਾ ਕੀਤੀ ਜਾਂਵ ਤਾਂ ਇੱਕ ਦੋ ਘਫਾਂ ਤੋ” 
ਛੁੱਟ ਬਹੁਤਿਆਂ ਵਿੱਚ ਨਾ ਵਧੇ। ਸਬਦੁੰ ਵੱਡਾ ਇਲਾਜ 
ਵੈਕਸੀਨਸ਼& ਹੈ ॥ 


ਅਚਾਣਕ ਵਿਪਦਾ । 


੪੯--ਡਬਦੇ ਦੇ ਪਾਣ ਬਚਾਣੇ--ਡੁੱਬ ਕੋ ਮਰੋ 
ਜਾਣ ੮! ਕਾਰਨ ਇਿਹ ਦੈ, ` ਕਿ ਪੌਣ ਫਿਫਤਿਆਂ ਵਿੱਚ 
ਪ੍ਰਵੇਸ਼ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ) ਜੇ ਕਦੀ ਡੁੱਬ ਹੋਇਆ ਮ>ਖਯ੍‌ 
ਸਾਰ ਲੈਣ ਲਗੇ; ਤਾਂ ਬਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ॥ 


ਪਹਿਲਾਂ ਮੂਹ ਅਤ ਨਾਸਾਂ ਸਾਫ ਕਟੋ; ਮੂੰਹ ਖੋਲ੍ਹ 
ਮਰ ₹ ਨ ੨ ਜੁਬਾਨ ਨ ਖਿਚ ਕੇ ਬਾਹਰ ਕਢ; ਇਸ 
ਟਾਏ। ਜੋ ਪਨ ਅੰਦਰ ਜਾਵੇ; ਛ।ਤ। ਅਰ ਗਲ ਵਿਚ ਜੇ 
ਤੌਰ ਕੱਪੜਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਹ ਨੰ ਉਤਾਰ ਲਵੋ ॥ 


_ਡੁੱਬਨ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਸਰ੍ਹਾਨਾ ਰੱਖ ਕੇ ਓਂਸਦਾ [ਸਿਰ 
ਅਰ ਮੋਢੇ ਉੱਚੇ ਕਰੋ; ਫਿਢਰਆਂ ਵਿੱਚ ਖੌਣ ਪ੍ਵੇਸ਼ 
ਕਰਨਲ ਅਰਕੱ ਦੇ ਉੱਪਰੋ' ਓਹਦੇ ਮੋ ਮੋਢੇ ਨੱਪੋ, ਓਸੇ ਹ 
ਦੱਥ ਸਿਰ ਬਨੇ ਲੈਜਾਕੇ ਮਿਲਾਓ, ਦੋ ਪਲਾਂ ਪਿੱਛੋ ਹੱਥ 


(੭੫ £ 


ਹੇਠਾਂ ਕਰ ਦਿਓ; ਇੱਕ ਘੰਟੇ ਤੀਕ; ਮਿਨਟ.ਵਿੱਚ ₹੫ 
ਵੇਰਾਂ ਇਵੇ' ਕਰਦੇ ਰਵੋ; ਜੇ ਕਦੀ ਲੌੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਢੇਰ 
ਚਿਰ ਤੀਕ; ਇਸ ਤੋਂ ਲਾਡ ਇਹ ਹੈ ਚੋਂ; ਜੋ ਸਾਹ ਆਵਨ 
ਲਗਦਾ ਹੈ, ਹਲਕ ਨੂੰ ਉੱਪਰੋ' ਸੈਭਲਨਾ ਭੀ ਚੋਗਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ।। 

ਡੁੱਬਨ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਨਿ੫ _ਕੱਪੜੇ ਪੁਆ ਕੇ ਓਸਦੀ 
ਦੇਹ ਨੂੰ ਮਲੋ, ਜੋ ਨਿੱਘੀ ਹੋ ਜਾਵੇ ਅਰ ਲਹ [ਰਰਨ ਲਗੋ 
ਪਵੇ, ਰੇਤ ਦੀਆਂ ਤੱਤੀਆਂ ਪੋਟਲੀਆਂ ਜਾਂ ਤੱਤੇ ੩ ਪਾਣੀ 
ਦੀਆਂ ਬੋਤਲਾਂਦੇਹ ਉੱਤੇ ਫੇਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ । 

ਜਦ ਇੰਨੀ ਹਿੰਮਤ ਹੋ ਜਾਏ ਕਿ ਕੁਛ ਪੀ ਸੱਕੇ; 
ਤਾਂ ਚਮਚ ਨਾਲ ਦੋਲੀ ੨ ਕਾਹਵਾ ਭਾਵੇ' ਅਰਕ ਮਿਲਾਕੇ 
ਤੱਤਾ ਪਾਣੀ ਪਿਲਾਓ) ਇਨ੍ਹਾਂ ਤਦਬੀਟਾਂ ਨਾਠ ਕਿਸੇ ੨ 
ਵੇਲੇ ਅਜੇਹੇ ਅਜੇਹੇ ਬਚ ਗਏ ਹਨ, ਜੇ ਤਿੰਨ ੨ ਘੰੇ 
ਤੀਕ ਮਰਦਿਆਂ ਵਾਂਗਰ ਪਏ ਰਹੇ ਹਠ । ਰ 

੫੦-੫ਾਓ-ਜੇ ਘ'ਓ ਵੱਡਾ ਨ: ਦਵੇ ਤਾਂ ਕੋਰੇ 
ਕੱਪੜੇ ਦੀ ਫਾਕੀ ਜਾਂ ਸਟੀਨ ਦੀ ਪੌਟੀ ਬਠ੍ਹਨ ਨਾਂਣਨ 
ਸੁਖ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਜੇ ਘਓ ਦੇ ਅੰਦਰ ਮਿੱਟੀ ਵੜ ਰਈ 
ਹੋਵੇ;ਤਾਂ ੫[੮ਲ ਤਾਂ ਕੋਸ ੨ ਪਾਣੀ ਪਾਕੇ ਚੌਲੇ ੨ ਥੋਂ 
ਸਿੱਦੋ ਜੋ ਜੋ ਮੌਖੀਆਂ ਆਦਿਕ ਨਾ ਬੈਠਣ, ਅਰ ਕੀੜੇ ਭੀ 
ਨਾ ਪੌਣ । ਹਥਾਂ ਪੈਕ ਏ ਘਵ ਵਵੱਚੋ ਜੇਕ੍ਰ &5ਹੁ ਵੱਗ 
ਤਾਂ ਪਾਓ ਦੀ ਜਗ੍ਹਾ ਉੱ ਪਰਲ ਵੱਲੋ ਬੇਨ੍ਹ ਦਿਓ, ਅਰ 
- ਉੱਪਰ ਨੂੰ ਦੁੱਕੀ ਰੱਖੋ, ਲਹੁ ਬੇਦ `ੋ ਜਾਵੇਗ!॥ . 
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_ਮੋਚ-ਤਰਨਾਂ ਫਿਰਨਾਂ ਨਹੀ ਚ'ਹੀਦਾ, ਇਸ ਦਾ 
ਇਹੋ ਵੱਡਾ ਇਲਾਜ ਹੈ, ਮੌਚ ਦੇ ਉੱਪਰ ਕੱਪੜਾ ਢੇਰ 
` ਸਾਰਾ ਲਪੇਟ ਦਿਓ, ਅਤੇ ਓਸ ਉੱਤੇ ਠੰਢਾ ਜਾਂ ਤੱਤ! 
ਪਾਣੀ ਜਿਹੇ ਜਿਹਾ ਮਿਲੇ ਪਾਈ ਜਾਓ, ਕਛ ਚਿਰ ਤੀਕ 
ਜੋੜ ਕਮਜੋਰ ਰ੮ਦ' ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨ) 
ਢਾਹੀ ਟੀ ਹੈ ॥ 


ਹੱਡੀ ਦਾ ਉਤਰ ਜਾਣ'-ਹੱਡੀ ਟੁੱਟ ਜਾਣਤੇ' ਇਹ 
ਤਾਤ੫ਤਯ ਹੈ, ਕਿ ਓਸਦਾਂ ਸਿਰ ਆਪਣੇ ਥਾਂ ਤੋ' ਹਟ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਹੱਡੀ ਦਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹਿੱਲ ਜੁੱਲ ਨਹੀ' ਸਕਦੀ, 
ਓਥੋਂ ਦਾ ਖੰਗ ਡੀ ਵੋਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੇ 
ਸਿਰੇ ਆਪਸ ਵਿੱਚ ਰਗੜ ਖਾਣ; ਓਹਨੂੰ ਤੁਰਤ ਭਾਕ- 
ਦਰ ਦੇ ਪਾਸ ਜਾਣਾਂ ਚਾਹੀਦ ਹੈ, ਹੱਲਣਾ ਜੁੱਲਣਾ ਘੋਂਟ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਹੱਡੀ ਦੇ ਸਿਰੇ ਮਾਸ 2ੂੰ ਪਾੜ 
ਸਿੱਟਦੇ ਹਨ ।। 


ਸ0 ਘੁੱਟਣਾ-ਜੇੜ੍ਹੀ ਵਸਤ ਗਲ ਵਿੱਚ ਅੜੀ ਰਹੀ 
` ਰੋਵੇ ਓਸਟ੍ਰੇ ਉੱ ਗਲੀ ਫੇਰਕੇ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਸਿੱਟਨਾਂ, ਜਾਂ 
`'ਚੱਬ ਘੁੱਟਕੇ ਹਠਾਂ ਲੰਘਾ ਲੈਣਾ । ਹੱਥਾਂ ਪੈਰਾਂ ਨੂੰ ਜੇ ਕਦੇ 
ਕਿਤੇ ਜ਼ਹਿਰੀ ਸੱਪ ਜਾਂ ਹਲਕਾ ਕੁੰਤਾ ਵੇਢ ਖਾਏ, ਤਾਂ 
ਪਉ ਦੇ ਉੱਪਰ_ਪੌਟੀ ਧਾਗਾ ਘੁੱਟ ਕੇ ਬੰਨ੍ਹ ਦੇਣਾਂ 
`ਚਾਰੀਏ` ਜੋ ਵਿਹੂ ਸਾਵੀ ਦੇਹ ਵਿੱਚ ਅਸਰ ਨਾ ਕਟੇ; 
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ਪਿੱਛੋਂ ਇਸ ਹਿੱਸੇ ਨੰ ਵੱਢ ਸਿੱਟਠਾ _ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ; ਇਠ£ 
ਡੂੰਘਾ ਜੋ ਕਾਚੂ ਦੋਹਾਂ ` ਕਚਲਿਆਂ ਦੇ ਹੇਠੋਂ ਦੀ ਹੋ ਕੇ 
ਨ੍ਕ੍ਲੇ , ਜੇ ਕਦੀ ਆਦਮੀ ਇਉ' ਨਾ :. ਕਰਨ ਦੇਵੇ, 
ਤਾਂ ਲੋਹ ਦੀ ਠੋਈ ਵਸਤ ਤਪਾਕੇ ਘਾਓ ਵਿੱਚ ੫ਸੇੜੇ, 
ਪਾਂ ਘੰਟੇ ਪਿੱਛੋ; ਠੋਡੀ ਠੰਡੀ ਬਰਾਂਡੀ ਜਾਂ ੩ ਕਿਸੇ ਤਰਾਂ 
ਦੀ ਸ਼ਰਬ ਪਾਣੀ ਕਿੱਚ ਮਿਲਾਕੇ ਪਿਲ।ਓ [ ਜੇ ਕਦੀ 
ਇਨਾਂ ਗੱਲਾਂ ਵਿੱਚ “ਕੋਈ ਨ ਦੋ ਸੌਕੇ ਤਾਂ ਉਹ ਥਾਂ ਚਰੀ 
ਤਹਾਂ ਚੁਪ ਲਵੋ; ਪਰ ਚੇਤੇ ਵੱਖੋ ਜੌ _ਚੂਪਣ ਵਾਲੇ ਦੇ 
ਮਹ ਵਿੱਚ ਜਾਂ ਹੋਠਾਂ ੩ ਘਾਉ ਨਾ ਵੋਵੇ॥ ” 
ਅਣੁਹਾਂ-ਕਨਖ਼ਜੁਰੇ-ਅਰ ਡੇਮੂੰ ਦ ਡੰਗੇ ਹੋਏ 
ਉੱਤੇ ਸਿਰਕੇ ਜਾਂ ਲੂਣ ਨ ਛਿੱਜਾ ਦਇਆ ਲੱਪੜਾਂ 
ਲਪੇਟਣ”' 1 ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਵਿਹ-ਪਹਿਲਾਂ ਵਿਹੁ ਨੂੰ ਕੈ ਕਰਾਕੇ ਕੱਢ ਦਿਓ;ਇੱਕ 
ਛਾਂ ਚਮਚਾ ਰਈ ਜਾਂ ਲ੍ਣ ਦਾ ਤਤੇ ਕਾਣੀ ਵਿਚ ਪਲ. 
ਕੇ ਦੇਣ ਨਾਲ਼ ਅਕਸਰ ਨੇ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਦੈ,ਗਲ ਨੂੰ ਉੱਪਰੋ” 
ਮਲਨਾ ਅਤੇ ਤੱਤਾ ਪਾਣੀ ਪਿਲਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 0 ॥ 
ਹਰੀਮ-ਅਰ ਧਤੂਰੇ ਤੋਂ ਨੱ“ਦਰ ਵੱਧ ਆਉਦੀ 
ਰ #ਜੇ ਮਿਲ ਸੱਕੇ ਤਾਂ ਪਾਂ ਘੌਟੇ ਪਿੱਛੋ' ੜੇ ਜਲ 
ਵਿੱਚ ਰਲਾਕੇ ਲਿਕਰਾਂ ਮੋਟੀ ਦੀਆਂ ੨੦ ਬੂੰਦਾਂ ਪੀਣੀਆਂ 
ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ । ਇਹ ਔਖਧੀ ਸਬਦੂੰ ਚੇਗੀ ਹੈ ॥ 
` ] ਅਪੈਕੈਕਯਆਨਾਂ ਪੁਲਟਿਸ ਸਬਦੇ ਚੋਗਾ ਹੈ।। 


( 2੯੮ 1 ਰ 


ਹੈ; ਭੱਤਾ ੧ ਕਾਹਵਾ ਪਿਆਣਾ ਚਾਹੀਦ' ੈ,ਅਤੇਅਮ, 
ਨੂੰ ਪਿੰਤਲ [ਦਿਆਂ ਬਰਤਨਾਂ ਦੇ ਜੋਗਾਰ ਤੋ ਭੀ ਹੈ 
ਚੜ੍ਹ ਜਦ' ਹੈ; ਇਸ ਲਈ ਅੱਜ ਕੱਲ ਦੀ ਸੁਪੈਦੀ 
ਪਾਣੀ ।ਵੱਚ ਮਿਲਾਕ ਵੇਣ ਨਾਲ ਫੈਦਾ ਹੁੰਢ! ਹੈ ॥ 


€=੨੯ਰਾਵਰਦ। ਲਤ ੨੬੨੧ 


ਡ'ਕਟਰ ਅਰ ਹਸਪਤਾਲ । 


੫੨-ਦੂਸੀ' ਜਾਣਦੇ ਹੋ; ਜੌ ਜਦ ਕਿਸੇ ਆਂਦ£ 
ਦੀ ਘੜ' ਵਿਗੜ ਜਾਂਟ ਹੈ ਤਾਂ ਓਹ ਅ/ਪਣਿਆਂ 3 
ਸਾੜਿਆਂ ਪਾਸ ਠੀਕ ਕਰਾਂਨ &ਇ ਨਹ!” ਜਾਂਦ ੍ 
ਘੜੀਸਾਜ ਪਾਸ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸੋ ਮਾਂ।ਦਆਂ ਹੌਲ ਤੌਂ ਸ,. 
ਛੰ। ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਜਾਣਾਂ ਚਾਹੀਦਾ! ਹੈ, ਕਿਸੇ ਮੁਰਖ ਕੌਟ 
ਨੰਹ।ਜੋ ਇਕ ਸ%ਹ ਤਾਬ ਹੋਰ ਦੇਵੇ ਦਸਰ। ਕੁਛ ਹੋਰ 
ਡਾੜਟਰ ਚੋਗ ਚੁਣੋ ਜੋ ਚਗਾ ਪੜਿਆ ਲਿ ।ਖਿਆਂ ਹੋਵੇ 
ਅਰ ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਵਿੱਚ ਭੀ ਪੂਰਾ ਸਯਾਣ ਹੋਵੇ; ਚੰਨ 
ਨੀਮ ਹਕੀਮਾਂ ਪਾਸ ਨਾਂ ਜਓ ਜੌ ਜਾਂਦ ਅਰ ਮੰਤਰ 5 
'ਸ਼ੋਥੀ ਮਾਰਦੇ ਹਨ; ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਇਲਾਜ ਦਾ ਵੱ: 
ਦਾਵਾ ਕਰ ਬੇਠਦ ਹੈਨ | 


ਜਦ ਤੁਹਾਨੂੰ ਚੰਗਾ ਭਕਟਰ ਮਿਲ ਜਾਵੇ ੩? :ਛ 
ਉੱਤੇ ਨਿਜਫ਼ਜ ਰਸ, ਅਤੇ . ਜਿਵੇਂ ਓਹ ਕਹੇ ਉਸ 3 ਹੋ 


ਅੰ" 


